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Tomando el pulso a las Ciencias del Deporte
Taking the pulse of Sports Science

stimados/as lectores/as, nos complace presentaros el cuadragésimo tercer nimero de la
revista Cultura, Ciencia y Deporte. En este nimero podran encontrar trabajos de investigacion
originales y revisiones sobre interesantes tépicos relacionados con la salud, el rendimiento y la
educacion, que amplian de forma sustancial el conocimiento en el ambito deportivo.

El presente nimero comienza con un estudio preliminar en el cual se evaltan los efectos de
dos programas de entrenamiento de potencia e hipertrofia sobre la densidad mineral ¢sea y
la potencia media en personas con esclerosis multiple. Los resultados principales, tras llevar a
cabo la investigacién sobre una muestra de 10 sujetos con esclerosis multiple, muestran que el
entrenamiento de hipertrofia reduce la densidad mineral ésea y no mejora la potencia, fuerza ni
velocidad, mientras que el entrenamiento de potencia mejora esta Ultima, aunque no se aprecian
mejoras respecto a la composicién corporal de este colectivo.

Entrando en aspectos psicoldgicos y, en concreto, en aquellos que pueden afectar al deportista
en diferentes niveles deportivos, el segundo articulo tiene como objetivo conocer la prevalencia
del riesgo de dependencia al ejercicio fisico y de resiliencia de 387 deportistas de diferentes
modalidades. De acuerdo a los resultados de la presente investigacion, se sugiere que en los
programas de intervencién para la mejora del perfil resiliente de los deportistas se evalle
y prevenga, en caso necesario, la dependencia al ejercicio fisico, asociada con caracteristicas
sensibles a problemas psicoldgicos adyacentes.

En los ultimos afos, la creciente popularidad de las carreras de montana ha ido acompafnada
de un aumento del interés por las investigaciones relacionadas con la finalidad de conocer
de forma mas profunda esta disciplina desde los diversos dmbitos de estudio. Los resultados
del tercer articulo permiten ampliar este corpus de conocimiento: no se observan diferencias
significativas de rendimiento con el uso o no de bastones en esta prueba; un mejor rendimiento
en una carrera de montafa vertical se asocia a una mayor eficiencia fisiolégica, pero no a mayores
manifestaciones de fuerza y potencia de salto en corredores entrenados.

De igual forma, no solo cambian las tendencias respecto a la practica deportiva, sino también
en relacion a la forma en la que los individuos se sirven de la tecnologia para analizar algunas
de las variables relacionadas con su rendimiento deportivo e indicadores de salud en general. El
cuarto articulo busca, a través de un estudio piloto, evaluar la validez de las mediciones de uno
de estos dispositivos, como es el Fitbit Flex®, respecto a los indicadores de calidad del suefio. Tras
una semana, en la que las 67 personas participantes portaron el citado monitor simultdneamente
con el Actigraph GR3X®, se determind que, si bien el dispositivo Fitbit Flex® es una herramienta
complementaria estable sin fines diagnésticos en entornos domésticos y profesionales, no
muestra una validez suficiente en el &mbito de la investigacion.

Las innovaciones llegan también al aula, donde los videojuegos pueden tornarse en recursos
educativos. Ante esta realidad, el quinto articulo pretende conocer las percepciones de los
docentes de Educacion Fisica sobre la incorporacion de los videojuegos activos en las clases. Tras
entrevistar a 10 maestros de Educacion Primaria para comprender cudles son las potencialidades
o beneficios que estos les atribuyen, asi como las limitaciones o barreras que perciben respecto
a su inclusion en el aula, los resultados muestran que los docentes no se sienten suficientemente
formados para disefar sesiones con videojuegos activos, aunque, los consideran una potente
herramienta en los procesos educativos.

Sin dejar de lado el ambito educativo, una de las prioridades es incrementar la eficiencia de la
ensefanza mediante el Aprendizaje Integrado de Contenidos y Lenguas Extranjeras (AICLE). En
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el caso de la Educacion Fisica, no queda claro si esto puede alterar la cantidad de actividad fisica
del alumnado en comparacion con las clases ordinarias. El sexto articulo que se presenta, tras
la realizaciéon de un disefio cuasi-experimental con una muestra de 48 estudiantes, determiné
que incluso los niveles de actividad fisica aumentaban con el AICLE respecto al grupo ordinario,
proponiendo que este puede entonces ser un enfoque valido en Educacién Fisica.

En el mismo contexto que las investigaciones anteriores, pero esta vez poniendo el foco en
los aspectos relacionados con la salud de los estudiantes de Educacién Secundaria, los dos
siguientes articulos que se presentan se centran en la extensibilidad isquiosural. En el primero
de ellos se realiza una revision sistemdtica, en la que se analizan los efectos de los programas
de entrenamiento en Educacion Fisica sobre la extensibilidad de la musculatura isquiosural. La
revision sistematica realizada, pone de manifiesto que los adolescentes deberian de realizar
programas de estiramientos de una duracién de 5-6 semanas. Por ello se recomienda que los
profesores de Educacion Fisica trabajen la flexibilidad con el fin de mejorar esta cualidad fisica
bésica tan importante en estas edades.

De igual forma, el segundo de ellos también se centra en estudiantes de Educacion Secundaria
pero, en este caso, lo que se analiza es como influye un programa de estiramientos de corta
duracion en la extensibilidad isquiosural y disposicion del raquis. Para llevar a cabo el estudio,
se analizaron a 62 estudiantes varones entre 14-17 anos. Los resultados ponen de manifiesto la
mejora de la extensibilidad isquiosural tras la aplicacion del programa.

La eficacia simbdlica es vital para afrontar ultramaratones. En el noveno articulo se profundiza
en una revision histoérica y se analiza la experiencia practica de dos carreras muy representativas
en nuestro pafs: Ultra Sierra Nevada de Granada y los 101 km. en 24 h. de Ronda. Ambas
ultramaratones tienen algo en comun y es que el cuerpo es el agente principal, y se demuestra
gue no hay nada mas practico y eficaz que lo simbolico, a través de la superacion de retos
personales, la heroicidad, la formacién de una identidad colectiva, la consideracion de lo sagrado
y la reivindicacién y proyeccion de una ideologia con valores castrenses.

Siguiendo con el principal escenario en el que se basa el presente nimero, los estudiantes de
secundaria, el articulo décimo disefia un programa de intervencién “Sport to Break Barriers”, en
el que participaron 98 estudiantes, con el fin de prevenir actitudes contrarias hacia la inmigracién
y promocion de actitudes favorables hacia el fordneo. El programa de intervencién demuestra ser
efectivo, ya que mejora las actitudes del autéctono ante el inmigrante, recomendando por tanto
esta intervencion en el curriculo de Educacion Fisica.

El articulo undécimo analiza la percepcion de victimas de bullying en Educacion Fisica a través de
entrevistas semiestructuradas. Los resultados afirman que la frecuencia de episodios de bullying
es alta en esta materia. El profesorado de la asignatura en la mayorfa de los casos no conoce la
agresion a las victimas y, en el caso de saberlo, no tiene claro como intervenir frente a ello, por lo
gue se requiere una mayor atencion y formacion en torno a esta problematica.

Finalizando con la presentacién de trabajos originales y revisiones del presente numero, el
ultimo articulo se centra en analizar las conductas prosociales de los seguidores y no seguidores
al deporte, y de los afiliados o no a una pena, a través de un cuestionario sociodemografico y
deportivo. Para ello se analizé una muestra de 1663 nifos entre 8-12 afos de la Comunidad
Auténoma de la Regién de Murcia y de la Comunidad Valenciana. Los resultados evidencian que
los seguidores son el grupo que mayor preocupacion empatica muestra y obtiene puntuaciones
mas altas en autocontrol social en comparacion con los jévenes no seguidores.

Desde el nuevo equipo editorial del drea de gestion, esperamos que les sean de interés los
articulos incluidos en este nuevo nimero con el que comenzamos el afio 2020.

Dra. Ana Maria Gallardo Guerrero
Dra. Maria José Macia Andreu
Cultura, Ciencia y Deporte
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Resumen

La alteracion en la conduccién nerviosa que produce la
EM conlleva un deterioro funcional. Concretamente, este
deterioro produce pérdidas de masa muscular, densidad
mineral 6sea (DMO) y potencia, asi como un aumento de
la masa grasa. En general, el ejercicio fisico ha mostra-
do mejoras a nivel funcional, sin embargo, el entrena-
miento de fuerza parece mostrar los mejores resultados
para estos parametros. El propdsito de este estudio fue
evaluar los efectos de dos programas de entrenamiento
de potencia e hipertrofia sobre la DMO y la potencia en
personas con EM. Participaron 10 sujetos con EM con una
media de edad de 56 aios, de los cuales ocho eran muje-
res y dos hombres. La muestra fue dividida en dos grupos
de forma aleatoria. A cada grupo se le asigné un progra-
ma de entrenamiento de forma aleatoria. Se obtuvieron
medidas de la DMO, potencia, fuerza y velocidad antes
y después de ambos programas de entrenamiento. Se
encontraron diferencias significativas en las variables
DMO en el grupo de entrenamiento de hipertrofia (EH) y
en la potencia del grupo de entrenamiento de potencia
(EP). No se encontraron diferencias significativas entre
ambos grupos para ninguna del resto de variables. El en-
trenamiento de hipertrofia reduce la DMO y no mejora
la potencia, fuerza y velocidad. Mientras que el entrena-
miento de potencia mejora la potencia y no mejora la
composicién corporal de este tipo de poblacion.

Palabras clave: Esclerosis multiple, desmielinizacion,

entrenamiento de fuerza, composicion corporal, fuerza
y potencia.
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Abstract

The alteration in nerve conduction produced by
MS leads to functional displacement. Specifically,
this increase produces losses of muscle mass, bone
mineral density (BMD) and power as well as an
increase in fat mass. In general, physical exercise has
shown improvements at the functional level, however,
strength training seems to show the best results for
these parameters. The purpose of this study was to
evaluate the effects of two power and hypertrophy
training programs on BMD and potency in people with
MS. Ten subjects with MS participated with a mean age
of 56 years, of which eight were women and two men.
The sample was divided into two groups randomly.
Each group is assigned a training program randomly.
BMD, power, strength and speed measurements were
obtained before and after both training programs.
Differences were found in the BMD variables in the
hypertrophy training group (EH) and in the potency of
the power training group (PE). No differences found
between both groups were found for any of the other
variables. Hypertrophy training reduces BMD and does
not improve power, strength and speed. While power
training improves potency and does not improve the
body composition of this type of population.

Key words: Multiple sclerosis, demyelination,
strength training, body composition, strength and
power.




EFECTOS DE DOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN PERSONAS CON ESCLEROSIS

M. CASTELLANOS MONTEALEGRE, J.M. GARCIA GARCIA, M. TORRES PAREJA, C. CASTELLANOS MONTEALEGRE, N. MENDOZA LAIZ

Introduccion

La esclerosis multiple es una enfermedad autoin-
mune con caricter crénico que degenera el Sistema
Nervioso Central. Se caracteriza por la aparicién de
lesiones inflamatorias con destruccién de la mielina y
por alteraciones en la conduccién nerviosa (Rampello,
2007; Terré-Boliart & Orient-Lépez, 2007).

La pérdida de mielina dificulta la transmisién neu-
rolégica, provocando asi el retardo de la conduccién
saltatoria entre axones, produciendo un aumento de la
capacidad eléctrica, que el mecanismo principal de blo-
queo de dicha conduccién. Ello da lugar a una disminu-
ci6én o pérdida de la funcién (Klonoff, Clark, Oger, Paty
& Li, 1999; Smith & McDonald, 1999).

Aun se desconoce la causa exacta por la que se de-
sarrolla esta enfermedad, si bien parece implicar una
combinacién de susceptibilidad genética y un desen-
cadenante no genético (Brust, 2007, citado por Gol-
denberg, 2012). Se sostiene que las células T efectoras
auto-reactivas inician la cascada inflamatoria (Tejera-
Alhambra et al., 2015) penetrando en la barrera hema-
toencefélica y atacando a la mielina.

La desmielinizacién del tejido nervioso que produce
la EM causa una variedad de sintomas, dando lugar a
un declive neurolégico y funcional. Dichos sintomas
incluyen (Kister et al., 2013): fatiga muscular excesiva,
debilidad muscular, espasticidad, alteracién del equili-
brio, problemas de movilidad y temblor-coordinacién.
Las condiciones de discapacidad que supone sufrir
esta enfermedad conducen a una inmovilizacién de es-
tas personas y con ello cambios en su composicién cor-
poral (Rietberg, Brooks, Uitdehaag & Kwakkel, 2005),
implicando asi pérdidas de masa magra y densidad
mineral 6sea (DMO) o aumento de masa grasa (MG).

Se ha evidenciado que la EM estd asociada con unos
bajos niveles de vitamina D, la cual es esencial para
mantener una sana DMO (Simpson et al., 2010). Las
personas con EM tienen un alto grado de sufrir osteo-
porosis, sin embargo, la discapacidad fisica es el prin-
cipal impulsor en la pérdida de masa 6sea, junto con
la duracién de la enfermedad y dosis de tratamiento
(Huang, Qi, DU, CHen & Yan, 2015).

Holmpy, Lindstrem, Eriksen, Steffensen, y Kamp-
man (2017) han podido evidenciar que solamente con
suplementacién de vitamina D con altas dosis semana-
les (20,000 UI por via oral) no influyen sobre los mar-
cadores de formacién y reabsorcién de masa 6sea en
personas con EM. Pilutti, Dlugonski, Sandroff, Klaren,
y Motl (2014) observaron los efectos de la actividad
fisica via online en la que inclufa un seguimiento me-
diante podémetro y monitorizacién de la intensidad
de la actividad realizada. Se observaron aumentos

tanto en el contenido mineral 6seo como en la DMO,
siendo en esta un incremento del 0,9%. Existen evi-
dencias recientes sobre la mejora de la fuerza muscular
y la DMO con entrenamiento en plataforma vibratoria
(Yang et al., 2018)

Otro impacto importante de esta enfermedad afecta
a las caracteristicas del musculo, ya que diversos es-
tudios han demostrado una reduccién del tamario de
la fibra muscular (Carroll, Gallagher, Seidle & Trappe,
2005) y una atrofia selectiva de fibras tipo II. Esto
sugiere que puede ser una consecuencia de la EM in-
ducida por la inactividad fisica y el envejecimiento
(Wens et al., 2014), llevando a una reduccién en la
fuerza muscular, donde dichas deficiencias han afec-
tado maés a los miembros inferiores en comparacién
con los superiores (Schwid et al., 1999). En la fuerza
muscular y la velocidad de la marcha se ha estableci-
do una relacién a nivel funcional (Thoumie, Lamotte,
Cantalloube, Faucher & Amarenco, 2005), es decir una
disminucién en la fuerza muscular supone una pérdi-
da de funcionalidad y calidad de vida.

Los mecanismos subyacentes a estas pérdidas de
fuerza se han observado que pueden tener mayor ad-
herencia al deterioro de los mecanismos neuronales,
como son una activacién de las unidades motoras en
los musculos de las extremidades inferiores entre un
47-93% durante contracciones voluntarias maximas,
siendo en sujetos sanos de un 94-100% (Ng, Miller,
Gelinas & Kent-Braun, 2004; Kjglhede, Vissing &
Dalgas, 2012).

La actividad fisica se desaconsejaba para esta en-
fermedad con el fin de preservar la energia y no au-
mentar la fatiga ni la temperatura corporal (Slawta et
al., 2002). Hoy en dia se ha demostrado que produce
beneficios en la mejora de los sintomas causados por
la EM; a pesar de que tras realizar ejercicio el nimero
o intensidad de los sintomas aumenten en el 40% de
las personas, se ha demostrado que es temporal y que
estos se normalizan a la media hora tras el ejercicio
(Smith, Adeney-Steel, Fulcher & Longley, 2006; Dal-
gas, Stenager & Ingemann-Hansen, 2008).

En general el ejercicio fisico es beneficioso para
esta enfermedad, que afecta principalmente a muje-
res de edad avanzada, y gracias a programas de ejerci-
cio con multiples objetivos se han observado mejoras
en el estado funcional de estas (Carrasco-Poyatos &
Reche-Orene, 2018). Sin embargo, diversos auto-
res concuerdan con que el entrenamiento de fuerza
dos veces a la semana produce mejoras sobre la fa-
tiga, movilidad, fuerza y calidad de vida de personas
con EM (Latimer-Cheung et al., 2013; Torres et al.,
2019). Para evitar la disminucién de la fuerza muscu-
lar se debe realizar entrenamiento de fuerza, ya que
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Tabla 1. Analisis clinico-funcional de la muestra.

Participantes Edad Peso (kg) Talla (cm) Anos con EM Tipo de EM
1 37 86 161 27 Secundaria
Progresiva

2 56 54 161 21 Secundaria
progresiva

3 52 55 181 30 secundaria
Progresiva

4 70 49 152 15 Secundaria
Progresiva

5 70 83 164 23 Secundaria
Progresiva

6 56 61 161 20 secundaria
Progresiva

7 56 74 177 18 Secundaria
Progresiva

8 60 66 155 27 Secundaria
Progresiva

9 60 80 165 25 Secundaria
Progresiva

10 56 61 161 11 secundaria
Progresiva

se ha demostrado mejoras tras realizar programas de
entrenamiento. Moradi et al. (2015) en su estudio
observé que tras ocho semanas de entrenamiento de
fuerza se producen mejoras tanto en la fuerza muscu-
lar como en la funcién ambulatoria en personas con
EM leve o moderada.

Tras un andlisis de diferentes estudios relacionados
con la esclerosis multiple y el entrenamiento de fuer-
za con una intensidad entre el 35-70% del RM en per-
sonas con Parkinson y EM se han observado mejoras
en la potencia muscular (Paul, Canning, Song, Fung,
& Sherrington, 2014; Medina-Pérez, Souza-Teixeira,
Fernandez-Gonzalo, & Paz-Fernandez, 2014). Por ello
con este estudio se pretenden observar los efectos en
la DMO y la potencia en personas con esclerosis mul-
tiple de dos programas de entrenamiento: potencia e
hipertrofia.

Métodos
Muestra

El estudio esta formado por un grupo experimental
(n =10) compuesto por 8 mujeres y 2 hombres con EM
(tabla 1). Todos pertenecian a la Asociacién de Escle-
rosis Multiple de Toledo (ADEM-TO) y asistian una o
dos veces por semana a sesiones de fisioterapia de ma-
nera complementaria al entrenamiento. La muestra se
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dividié en dos grupos de forma aleatoria, a cada grupo
se le asigné un entrenamiento de fuerza, un grupo de
entrenamiento de hipertrofia (EH) (n = 5) y otro de
entrenamiento de potencia (EP) (n = 5). Para la cap-
tacion de participantes en el estudio se utilizaron una
serie de criterios.
Criterios de inclusién:
— Personas con 3 afios como minimo de EM.
— Capacidad de ambulacién.
- Edad comprendida entre los 35 y 60 afios.
Criterios de exclusion:
— Operacién o fractura en algin miembro superior
o inferior.
— Presentar alguna enfermedad cardiovascular, pul-
monar o infecciosa que limite la realizacién de
ejercicio fisico.

Instrumentos

El material utilizado para la realizacién de los test de
evaluacién tanto en el pre-test, como del post-test fue:
— Lunar iDXA GE Healthcare (Shanghai, China): se
trata de una maquina de absorcién de rayos X-
Dual, midiendo la masa grasa, magra y densidad
mineral dsea.

— EV PRO Isocontrol Dindmico 5.2 Quasar Control S.L.
(Madrid): es un encoder rotatorio, de facil manejo
para el entrenamiento y evaluacién de deportistas,
asi como para la investigaciéon (Hernando, 2012).
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Procedimiento
Protocolo de valoracién

Para comenzar el estudio se organizé una reunién
con los participantes y encargados de la Asociacién, se
les inform¢ sobre el programa de entrenamiento y las
pruebas que se les iba a llevar a cabo. Todos los par-
ticipantes firmaron un documento de consentimiento
de participacién voluntaria. El estudio se llevé a cabo
en la Facultad de Ciencias del Deporte de Toledo, las
instalaciones utilizadas fueron la sala de musculacién
paralos entrenamientos y la prueba del 1RM, y el labo-
ratorio de Rendimiento y Readaptacién deportiva para
la densitometria 6sea (DXA).

Se cit6 a los participantes en el laboratorio para
llevar a cabo la prueba DXA, medicién del peso y ta-
lla y rellenar el formulario de datos personales. Para
ello fue exigido a los participantes realizar estas me-
diciones en ropa interior y sin ningtn tipo de objeto
metdlico para evitar errores en la prueba DXA. Una
vez finalizada esa prueba se pasé a realizar un test de
1RM en la mdquina de extensién de cuddriceps donde se
utilizé el Isocontrol. Previo a los test de valoracién,
los participantes realizaron diez minutos de ejercicio
aerdbico ligero en eliptica a modo de calentamiento.
La progresién de la carga comenzaba con bajos pesos
y un alto nimero de repeticiones hasta conseguir el
peso maximo en una sola repeticién. Como se puede
observar en la tabla 2 los pesos aumentaban de 5 en
Skg (minimo peso posible de aumento) en funcién
de la fuerza muscular de cada sujeto, por lo tanto, en
funcién del nivel de fuerza el peso inicial variaba den-
tro de esos rangos. Para consolidar este procedimien-
to, fue realizada una pequefia prueba piloto para tener
en cuenta el tiempo de duracién de ambas pruebas.
Para ello participaba un sujeto de cada grupo de en-
trenamiento elegidos al azar. Realizados los pre-test
a todos los sujetos, se llevaron a cabo los programas
de intervencidn y tras ello se volvieron a realizar los
post-test.

Entrenamiento de hipertrofia y potencia

Fisiol6gicamente la fuerza muscular se entiende
como la capacidad de producir tensién que tiene el
musculo, esta tensién es algo interno (fuerza interna)
que puede o no tener relacién con un objeto externo
(fuerza externa), es decir, es la accién muscular sobre
una resistencia externa (peso corporal o cualquier otra
resistencia o artefacto ajeno al sujeto) a lo que se de-
nomina fuerza aplicada (Gonzélez- Badillo & Ribas,
2002).

Tabla 2. Progresion de la carga en la prueba 1RM. Elaboracién
propia de Castellanos, M. (2016). Trabajo fin de master. UCLM.

Repeticiones Pesos
10 5-20 kg
10-25 kg
15-30 kg
20-35kg
25-40kg
30-45kg
>35 kg

= | N WwW|hd|o|

La fuerza muscular es un concepto complejo, ya que
implica una gran variedad de tipos de entrenamiento.
A pesar de que todos influyen en el desarrollo de la
capacidad de la fuerza, estdn compuestos por factores
diferentes, magnitudes de cargas distintas, asi como
diversas metodologias especificas para su entrena-
miento y desarrollo (tabla 3). Los métodos de entre-
namientos de la fuerza van a estar determinados por
los objetivos propuestos, ya sean de tipo neurolégico o
estructural (Ravé, Abella & Valdivielso, 2014)

El entrenamiento de fuerza orientado al desarrollo
de la hipertrofia es el resultado de un balance positivo
de la sintesis proteica. El principal objetivo es el au-
mento de la masa muscular y una reduccién de la grasa
corporal. Se pueden producir incrementos en la pro-
duccién de lactato, ya que los tiempos de recuperaciéon
son cortos (Reina-Ramos & Herrera, 2014; Ravé et al.,
2014; Earle & Baechle, 2016)

Otro método es el EP, cuyo enfoque es la resistencia
empleada y la velocidad de movimiento. La potencia
muscular se podria definir como la fuerza aplicada en
un tiempo determinado, o bien el tiempo empleado
en aplicar una fuerza (Monteiro, 2013). Esto significa
que un mismo valor de potencia puede obtenerse des-
plazando muy poco peso muy ripido, o movilizando
muchos kg muy despacio. Dicho entrenamiento tiene
como objetivo reclutar el nimero méximo de unidades
motoras con una frecuencia de descarga éptima (Zat-
siorsky & Kraemer, 2006).

Para evaluar la fuerza de forma dindmica se utiliza la
repeticién maxima (1RM), definida como la cantidad
de kilos que una persona puede mover solo una vez
en un ejercicio determinado (Balsalobre & Jiménez,
2014). Para analizar la manifestacién de la fuerza se
puede hacer a través de:

- Curva fuerza-velocidad (C f-v), relacién entre la fuer-
za aplicada y la velocidad conseguida en distintas car-
gas. Se puede observar el efecto positivo del entrena-
miento sila gréfica se desplaza hacia la derecha y hacia
arriba, es decir, cuando se puede conseguir la misma
velocidad con cargas mds altas o desplazar una misma
carga a mayor velocidad (Izquierdo, 2006).

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 5 A 16 I ISSN: 1696-5043



EFECTOS DE DOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN PERSONAS CON ESCLEROSIS
M. CASTELLANOS MONTEALEGRE, J.M. GARCIA GARCIA, M. TORRES PAREJA, C. CASTELLANOS MONTEALEGRE, N. MENDOZA LAIZ

Tabla 3. Magnitud de la carga del entrenamiento de hipertrofia y potencia. Elaboracién propia de Castellanos, M. (2016).

Trabajo fin de master. UCLM.

Hipertrofia Potencia
Intensidad 65-80% del RM 30-70% del RM
Series 2-4 2-5
Repeticiones 6-12 1-6
Descansos 1-2 minutos 2-4 minutos

Angulo de traccién y empuje y la posicion de las
extremidades tienen una gran influencia en la
activacion de la musculatura a trabajar.

Parametros de ejercicios

Los ejercicios deben ser ejecutados a altas

velocidades.

Tabla 4. Sesién de entrenamiento ambos programas de entrenamiento. Primeras dos semanas. Elaboracion propia de Castellanos,

M. (2016). Trabajo fin de master. UCLM.

Hipertrofia

Potencia

5’ eliptica
3s x 10r sentadilla
3s x 10r extension de cuadriceps

Calentamiento

5" eliptica
3s x 10r sentadilla
3s x 10r extension de cuadriceps

4s x 14r /1'd al 65% del RM
Extension de cuadriceps
Sentadilla

3s x 10r/30"d
Parte Principal Zancada
Equilibrio cuadrupedia
Flexion de cadera decubito supino
Elevacion de pelvis
Flexion plantar

3s x 6r/3-4' al 40% del RM
*Ejecucién a la maxima velocidad
Extension de cuadriceps
Sentadilla

3sx 10r/1'd
*Ejecucion a la maxima velocidad
Zancada
Equilibrio cuadrupedia
Flexién de cadera decubito supino
Elevaciéon de pelvis
Flexion plantar

Estiramientos:
Cuddriceps, isquiotibiales, gemelos,
abductores, gluteo.

Vuelta a la calma

Estiramientos:
Cuddriceps, isquiotibiales, gemelos,
abductores, gluteo.

s: series; r: repeticiones; d: descansos; RM: repeticion maxima.

Tabla 5. Progresion de la carga durante 7 semanas. Elaboracion propia de Castellanos, M. (2016). Trabajo fin de master. UCLM.

EH

EP

Semana1y2 4s x 14r/1'd al 65% del RM

4s x 6r/3-4'd al 40% del RM

Semana3y4 4s x 12r/1'd al 70% del RM 3s x 6r/3-4'd al 50% del RM
Semana5y 6 4s x 10r/1'd al 75% del RM 4s x 5r/3-4'd al 60% del RM
Semana 7 4s x 8r/1'd al 80% del RM 3s x4r/3-4'd al 70% del RM

s: series; r: repeticiones; d: descansos; RM: repeticién maxima

- Curva potencia (C.P): Se deriva de la curva f-v, re-
lacién entre la potencia (watios) y la carga superada.
Si el entrenamiento es capaz de desviar la curva hacia
la derecha y arriba, aumentara el drea de la curva, o lo
que es lo mismo mejorara la C f-v.

Protocolo de intervenciéon
Se llevaron a cabo dos programas de entrenamiento

de fuerza (hipertrofia y potencia) en la sala de muscu-
lacién de la Facultad de CC. Del Deporte. Los horarios
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se fijaron en dias salteados a la semana en funcién de
la disponibilidad horaria de los participantes y de la
instalacién. Los programas de entrenamiento tuvie-
ron una duracién de siete semanas, realizando dos
sesiones por semana junto con las sesiones de fisiote-
rapia en ADEM-TO como complemento al programa.
Las sesiones se componian de calentamiento, parte
principal y vuelta a la calma. El calentamiento estaba
compuesto por: cinco minutos de ejercicio aerébico
en eliptica, tres series de diez repeticiones de senta-
dillas y extensién de cuadriceps. Es similar en ambos

9
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Tabla 6. Diferencias entre el Pre- y Post- en la composicion corporal en el EH. **Diferencias significativas entre el pre y post p<0,05.

Desviaciéon

Tamaiio Porcentaje de

Variable Media estandar del efecto diferencias Sig:*
Post Masa magra sotl 3722 287 3 9% 196
Post Mass grass tosa 2809 825 04 1% 124
Post Densidad ssea 2010 3 04 1% 035+

grupos para evitar posibles influencias de este en los
resultados. La parte principal constaba de los mismos
ejercicios en ambos grupos, sin embargo, las caracte-
risticas de la carga de trabajo difieren segun el objetivo
de fuerza a trabajar (tabla 4). En cuanto a la vuelta a
la calma se realizaron estiramientos de dicha muscu-
latura implicada. La progresion de la carga (tabla 5) se
vari6 cada dos semanas para una mejor asimilacién del
estimulo (aumento de la carga).

Variables

Como variables independientes se encuentran ambos
programas de entrenamiento. Sin embargo, las prin-
cipales variables dependientes analizadas en el estudio
han sido a través de los instrumentos utilizados. Di-
chas variables se obtienen de los programas incluidos
en el equipo utilizado:

Densitometria 6sea (DXA), aquellas relacionadas
con la composicién corporal: Masa magra (g/cm?),
Masa grasa (g/cm?), Densidad mineral ésea (g/cm?).

Isocontrol (Rubio et. al. 2007) prueba de 1RM: Car-
ga maxima (Kg), carga con el mayor valor de Potencia
Media Total (Kg), fuerza Media Total (N), velocidad
Media Total (m/s), potencia Media Total (w).

Analisis de datos

Se utilizé el paquete estadistico SPSS ® V. 21.0 para
Windows 7 (SPSS Inc., Chicago, IL, EE. UU.). Para co-
menzar se realiz6 la prueba de Shapiro-Wilk, debido
al tamarfio y caracteristicas de la muestra con el fin
de analizar la distribucién y normalidad de los datos.
Para las variables edad, peso y altura se calcularon los
estadisticos descriptivos (media, desviacién estdndar
y error tipico de la media). Tras comprobar que todas
las variables seguian una distribucién normal se apli-
6 la prueba T de Student para muestras relacionadas
(con un intervalo de confianza del 95%) con el fin de
observar cambios entre el Pre- y Post- de cada grupo.
Se utiliz6 la Prueba T de Student para muestras inde-

pendientes para analizar diferencias entre un grupo y
otro, estableciendo un nivel de significacién de p<0,05.
Por otro lado, para observar cual ha sido el alcance de
nuestros resultados tras aplicar ambos tipos de entre-
namiento se calculé el tamarfio del efecto en todas las
variables medidas.

Resultados

Resultados obtenidos en la evaluacién de la densito-
metria 6sea (DXA).

Los resultados de la prueba de densitometria para la
composicién corporal se pueden observar en la tabla 6
para el grupo de potencia, donde no se han encontra-
do diferencias significativas para ninguna variable. Sin
embargo, en el EH (tabla 6) se han encontrado diferen-
cias significativas en la densidad ésea. Tras comparar
los resultados de ambos grupos de entrenamiento en
la prueba de densitometria no se han encontrado dife-
rencias significativas en ninguna de las variables ana-
lizadas en relacién a la composicién corporal.

Resultados obtenidos en la evaluacién del Isocontrol

En el test de 1RM en el EP (tabla 7) podemos ob-
servar diferencias significativas entre el pre y post de
la variable potencia media total (w) para la carga con el
mejor valor de potencia (kg). No se han observado dife-
rencias significativas en ninguna de las variables entre
el pre y post del grupo de hipertrofia ni en la compara-
ci6én entre ambos grupos.

A pesar de no encontrar diferencias significativas en
la mayoria de variables de la prueba 1RM de ambos
grupos se ha utilizado la curva f-v para observar la
manifestacién de la fuerza (N) y la velocidad de des-
plazamiento en las todas cargas de la prueba. Para ello
se han analizado solamente los datos de un sujeto de
cada grupo de entrenamiento.

La figura 1 muestra los datos del sujeto pertenecien-
te al GH. En la gréfica se observa una ligera mejora en
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Tabla 7. Diferencias entre el Pre- y Post- en la velocidad, fuerza y potencia del EP. **Diferencias significativas entre el pre y post p<0,05.

Variable Media Desvllaqon Tamaiio del Porcentaj(.e de Sig.»
estandar efecto diferencias
Pre_Carga Maxima 28.00 15.25 o
Post_Carga Maxima 32.00 16.05 20 14% 099
Pre_Fuerza Media Total 277.05 151.99 o
Post_Fuerza Media Total 316.80 161.34 20 14% 107
Pre_Velocidad Media Total .30 14 o
Post_Velocidad Media Total 29 13 -05 3% 642
Pre_Potencia Media Total 94.45 89.25 o
Post_Potencia Media Total 107.92 104.85 10 14% 256
Pre_Carga mejor valor potencia 21.00 13.87
. L 2 149 2
Post_Carga mejor valor potencia 24.00 14.75 0 % 08
Pre_Potencia Media Total 126.56 105.26 o x
Post_Potencia Media Total 153.87** 96.80 20 21% 038
Pre_Velocidad Media Total .57 12
- 0,
Post_Velocidad Media Total .63 A3 40 10% 388
Pre_Fuerza Media Total 211.56 140.76
— 0,
Post_Fuerza Media Total 250.59 169.73 20 18% 186
Curva f-v sujeto GH Curva f-v sujeto GH
300 —Post —Pre 350 —Post —Pre
297.79%7,5 kg
250 24554110 kg 300
24871810 k
2 197.00315 kg 2 250 ‘
§ 200 .g 197.3787,5kg
k] " 19636210kg 148,069 20 kg 2 200 2570k
14739615 k 99.58325 ke 100
¢ 9835920 kg 9 99.98715kg LBk
50
50 s036220kg  787%930ke
0 0
0,00 0,20 0,40 0,60 0,80 0 0,2 0,4 0,6 0,8 1 12
m/s m/s
Figura 1. Curva fuerza-velocidad del sujeto n°1. Grupo entrenamiento Figura 2. Curva fuerza-velocidad del sujeto n°6. Grupo entrenamiento
de hipertrofia. Comparacién del analisis pre y post de la prueba 1RM en de potencia. Comparacion del analisis pre y post de la prueba 1RM en la
la velocidad (m/s) y fuerza (N). velocidad (m/s) y fuerza (N).
Curva potencia sujeto GH Curva potencia sujeto GH
90 —Post —Pre 160 —Post —Pre
80 77,771 140 133,78
70 56,68 70,16 120
8 60 56,154 8 100 101373
5 50 538 48,246 5 g
= 40 41,485 = 74,074 72,58
60
30
20 40 175
10 2
0 0
0 5 10 15 20 25 30 0 10 20 30 40
kg kg
Figura 3. Figura 3. Curva potencia del sujeto n°1. Grupo entrenamiento Figura 4. Figura 4. Curva potencia del sujeto n°6. Grupo entrenamiento
de hipertrofia. Comparacién del analisis pre y post de la prueba 1RM en de potencia. Comparacion del analisis pre y post de la prueba 1RM en la
la potencia (W) y las cargas (kg). potencia (W) y las cargas (kg).
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la velocidad de desplazamiento de las cargas y un au-
mento de la carga maxima tras el programa de entre-
namiento. Sin embargo, la figura 2 muestra el sujeto
del GP donde el desplazamiento hacia la derecha de la
curva roja (post-entrenamiento) es ain mayor que en
la figura 1, esto refleja que, las cargas han sido des-
plazadas a una mayor velocidad y se ha producido un
mayor aumento de la carga maxima en comparacién
con el sujeto del GH.

Se ha utilizado la curva potencia para plasmar las
mejoras en esta variable. En la figura 3, sujeto del GH,
se puede observar cémo tras 7 semanas de entrena-
miento se ha conseguido modificaciones positivas en
la grafica, pero no lo suficientes para hacerlas signi-
ficativas. Se ha observado una minima mejora para el
pico maximo de potencia en este sujeto con respecto a
las mediciones pre entrenamiento.

En la figura 4, sujeto del GP, existe una notable di-
ferencia en los resultados tras el entrenamiento. Se
puede observar como la curva roja sufre un gran des-
plazamiento hacia la derecha y hacia arriba, esto quie-
re decir que hay una mejora de la fuerza y la potencia
ante velocidades mas bajas y cargas mas altas. Ambos
picos maximos de potencia tras el programa de entre-
namiento han aparecido en cargas mds altas siendo
maés notable en el GP.

Discusién

En el presente estudio se fij6 como objetivo eva-
luar los efectos de dos programas de entrenamiento
de fuerza de potencia e hipertrofia sobre la densidad
mineral dsea y la potencia media de personas con EM
durante siete semanas.

Algunas de las limitaciones que se han podido en-
contrar en este trabajo es el tamario de la muestra, de-
bido a que es un tipo de poblacién demasiado especifi-
ca como para adquirir un gran namero de sujetos. Otra
limitacién seria la falta de un grupo control como ocu-
rre en otros estudios revisados en la literatura (Rom-
berg, et al., 2004; Moradi, et al., 2015; Medina-Pérez,
et al., 2014; Fimland, et al., 2010; Kyrolainen, et al.,
2005; Eftekhari, Mostahfezian, Etemadifar & Zafari,
2012). En este estudio tampoco se encontrarian cam-
bios en el grupo control, aunque se hubiera creado,
ya que, al no utilizar ninguna intervencién en dicho
grupo, la muestra no tiende a mejorar, debido a las ca-
racteristicas de la enfermedad. Se siguen publicando
actualmente articulos de estudios similares sin incluir
grupo control (Balachandran, Krawczyk, Potiaumpai
& Signorile, 2014; Karpatkin, et al., 2016) lo que for-
talece la idea inicial anteriormente comentada.

En la evaluacién de la composicién corporal a través
del DXA no se han encontrado diferencias significa-
tivas en ninguna de las variables excepto en la DMO
entre el pre y post entrenamiento dentro del grupo de
hipertrofia. Curiosamente estas diferencias no son de-
bidas a un aumento de la DMO tras el entrenamiento
sino a pérdidas en dicha masa. Se ha calculado tam-
bién el tamario del efecto para conocer la relevancia de
esas diferencias entre el pre y post en la DMO del EH.
El resultado ha sido de -0.04 para esta variable, lo que
supone que, existe solamente un 1% de pérdidas en la
DMO del grupo de EH.

Partiendo de la base de que las personas con EM tie-
nen una DMO menor en comparacién con personas
sanas, el indice normal para este tipo de poblacién es-
tarfa en torno a 1.14 - 1.15 g/cm” (Batista, et al., 2012),
siendo la media de nuestros participantes mayor al in-
dice normal 2.09 g/cm® para el grupo de potencia (sin
cambios tras el post) 2.03y 2.01 g/cm® en el pre y post
respectivamente para el grupo de hipertrofia.

La literatura cientifica ha demostrado que la masa
muscular y grasa estan asociadas con la salud 6sea en
poblaciones sin EM, siendo la masa muscular mayor
predictor de la DMO en mujeres jovenes (Blain, et
al., 2001; Maclnnis, et al., 2003). A pesar de ello la
edad puede afectar a estos resultados ya que la masa
grasa tiene una mayor prediccién de la DMO en mu-
jeres postmenopausicas. Los hallazgos de Mojtahedi,
Snook, Motl y Evans (2008) en su estudio sugieren
que tanto la masa muscular y grasa potencialmente
contribuyen a la DMO en poblacién con EM.

Formica, Cosman, Nieves, Herbert y Lindsay (1997)
compararon la composicién corporal de mujeres sanas
y con EM, y apreciaron que las que sufrian EM tuvie-
ron un déficit del 8% en el contenido mineral 6seo to-
tal del cuerpo en comparacién con las sanas —asociado
con la gravedad de la enfermedad-. Tras varios estu-
dios analizando la composicién corporal en pacientes
con EM y en controles sanos, siendo los porcentajes de
contenido mineral 6seo, masa grasa y masa muscular
similares, se ha demostrado que en las extremidades
inferiores de personas con EM existen aumentos en el
porcentaje de grasay disminuciones de la DMO y masa
muscular; estos hallazgos sugieren que existe riesgo de
sufrir osteoporosis para este tipo de poblacién. (Sioka,
etal., 2011; Wens et al., 2014)

Los factores que estos autores y diversos estudios
relacionan con el aumento de sufrir osteoporosis en
personas con EM son: deficiencia de vitamina D, uso
de glucocorticoides que causa catabolismo del musculo
esquelético y principalmente la falta de actividad fisica
en la vida diaria (Mojtahedi, et. al., 2008; Sioka, et al.,
2011).
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Aunque esta enfermedad suponga efectos negativos
en la composicién corporal, el ejercicio fisico ha mos-
trado mejoras en esta variable (Balachandran, et al.,
2014). Diferentes autores han evaluado los efectos del
entrenamiento en plataforma vibratoria durante 8 se-
manas en el riesgo de caidas y la DMO en personas
con EM, obteniendo mejoras significativas en ambas
variables con tamarios de efectos entre 0.5 y 1 (Pilutti,
etal., 2014; Yang, et al., 2018). Por tanto, entre un 45-
60% de los sujetos mejoraron su DMO.

De acuerdo a todo ello, nuestros hallazgos mues-
tran resultados contarios a la literatura, dando lugar
a pérdidas tras el programa de EH. Sin embargo, al ser
pequetio el tamafio del efecto y la muestra utilizada
podrian ser relevantes otros factores como la edad de
los sujetos, sexo, dosis de tratamiento o avance de la
enfermedad. Otro factor con gran influencia en los
resultados es la carga de entrenamiento, ya que auto-
res como Fontaine (2016) destaca la importancia del
uso de la carga adecuada para el mantenimiento de la
DMO.

La evaluacién de la fuerza en la prueba 1RM fue
medida a través del Isocontrol, donde solo se han en-
contrado diferencias significativas entre el pre y post
entrenamiento en la variable de potencia media total
del grupo de potencia. En el resto de las variables (car-
gas maximas, carga mejor valor de potencia, velocidad
y fuerza media total) no se han encontrado diferencias
significativas ni para cada grupo ni comparandolos
entre ellos. Cabe destacar que esas diferencias en la
potencia media total son datos adquiridos de aquellas
cargas donde los valores de potencia han alcanzado el
punto mds alto (carga mejor valor de potencia). Sin
embargo, esta variable, con un 0.2 de tamario de efec-
to, muestra que se ha aumentado un 21% la potencia
media total en los participantes del grupo de EP tras
las pruebas del 1RM.

Un aspecto clave para trabajar y mejorar los valores
de potencia es la velocidad de ejecucién (velocidad a la
que se desplaza una resistencia) ya que tiene una gran
influencia sobre el reclutamiento de las unidades mo-
toras de un musculo (Enoka, 2002 extraido de Izquier-
do, 2006) y mayor serd la intensidad de trabajo. Esto
se puede ver reflejado en la curva fuerza-velocidad, ya
que el 4rea bajo la curva indica la potencia muscular, si
la curva se desplaza hacia la derecha y arriba aumen-
tara el drea y por tanto la potencia (Izquierdo, 2006).

Analizando nuestros resultados se puede observar
(figuras 1 y 2) una mejora de la potencia en ambos
grupos, aunque en el caso del grupo hipertrofia las
diferencias entre el pre y post no sean significativas.
Esto es debido a que en el entrenamiento de potencia
incluye la velocidad de ejecucién.
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Para conseguir aumentar la potencia se puede hacer
bien a través de la mejora de la fuerza, la velocidad o
ambas, sin embargo, la literatura de este campo reco-
mienda buscar la mejora de la fuerza, ya que cuando
se realizan acciones musculares con la extremidad in-
ferior la méaxima potencia se consigue con resistencias
comprendidas entre el 60-70% del 1RM (Kraemer &
Ratamess, 2004). Con lo cual, para conseguir mejoras
en la potencia, debido a, un aumento de la fuerza se
deberia trabajar con cargas altas (Gonzalez-Badillo &
Ribas 2002).

Nuestros hallazgos muestran mediante la curva de
potencia (figuras 3 y 4) una mejora de la potencia,
siendo solo significativas en el grupo de potencia.
Estas mejoras son debidas al aumento tanto de la ve-
locidad como de la fuerza, ya que ambos valores han
aumentado tras el entrenamiento. Varios autores po-
nen en duda la afirmacién anterior “se debe de buscar
la mejora de la fuerza para aumentar la potencia”, ya
que, se ha demostrado que en personas con EM la ve-
locidad de contraccién es un predictor més fuerte del
desemperio funcional que la fuerza (Sayers, Guralnik,
Thombs & Fielding, 2005; Pojednic et al., 2012).

Varios autores, como Balachandran et al. (2014),
en su estudio compararon un entrenamiento de alta
velocidad (circuito) con un entrenamiento tradicio-
nal de fuerza hipertrofia en personas mayores con
sarcopenia, donde el grupo de alta velocidad consi-
gui6 mejoras en la potencia debidas principalmente
al componente de la velocidad, reflejando estas me-
joras con un tamarfio del efecto de 1,3 para el grupo de
alta velocidad y 0,5 para el de hipertrofia. Al compa-
rarse ambos grupos se obtuvo un tamaro del efecto
de 0,9 en favor al grupo de alta velocidad. Sin embar-
go, la literatura cientifica en personas mayores afir-
ma que estos resultados pueden diferir en funcién de
la carga aplicada y la progresién de esta, ya que en
la utilizacién de cargas bajas, como aplicaron estos
autores (50% del 1RM), los aumentos son considera-
blemente mds bajos que aquellos estudios que utili-
zaron cargas mayores (70-80% del 1RM) durante los
entrenamientos de potencia (Marsh, Miller, Rejes-
ki, Hutton & kritchevsky, 2009; Bottaro, Machado,
Nogueira, Scales & Veloso, 2007; Ramirez-Campillo
et al., 2014).

Siguiendo en esta linea, Medina-Pérez et al. (2014)
analizaron los efectos de un entrenamiento de fuerza
sobre la potencia y fuerza muscular de personas con
EM,; el protocolo aplicado fue de pocas repeticiones en-
tre el 35-70% de la contraccién isométrica voluntaria
maxima. Este estudio no mostr6 mejoras en la fuerza
muscular en contraste con el estudio de De Souza-Tei-
xeira et al. (2009), donde si se produjeron aumentos
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en esta variable. A pesar de la falta de estudios sobre
este tipo de poblacion se plantea la hipétesis de que
estas discrepancias entre los dos estudios anteriores
sean debidas al tamario de la muestra, variabilidad en
la afectacion de los sujetos y factores asociados a la en-
fermedad como la fatiga.

También se mostraron mejoras en la potencia me-
dia en concordancia a nuestros resultados. Estos da-
tos concuerdan con investigaciones previas mostran-
do aumentos de potencia en pacientes con EM tras un
entrenamiento de fuerza (De Souza-Teixeira, et al.,
2009). Sin embargo, no se ha demostrado una rela-
ci6én entre la ganancia de potencia y el drea transversal
del musculo, con lo cual estas adaptaciones se asocian
a mecanismos neuronales (Dalgas, et al., 2010), afec-
tando estos incrementos de potencia positivamente
a la calidad de vida de estas personas (Pereira, et al.,
2012).

Un descubrimiento clave en el trabajo de Medina-
Pérez et al. (2014) fue que los participantes con EM
fueron capaces de preservar al menos durante 12 se-
manas las adaptaciones de entrenamiento de poten-
cia. Este entrenamiento supone un aumento de la

unidad neural maxima en los musculos de las extre-
midades inferiores, preservando asi la plasticidad neu-
ral en estos pacientes (Dalgas, 2013). Concretamente,
formar un patrén mas eficiente del reclutamiento de
unidades motoras. En relacién a nuestros resultados
se aconsejaria el entrenamiento de potencia como més
efectivo para personas con EM, ya que, produce mejo-
ras en la potencia, lo que da lugar a un aumento en la
conduccién nerviosa de acciones musculares.

Conclusiones

Se ha conseguido analizar los efectos que producen
el entrenamiento de potencia e hipertrofia en perso-
nas con EM, influyendo en los siguientes aspectos: el
entrenamiento de potencia no ha producido cambios
en la composicién corporal de personas con EM, sin
embargo, tras el entrenamiento de hipertrofia se han
reducido los niveles de DMO. El entrenamiento de hi-
pertrofia no produce mejoras en la fuerza, velocidad y
potencia. Si se han observado mejoras en la potencia
media total tras el entrenamiento de potencia.
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Resumen

La resiliencia y la dependencia al ejercicio fisico son
constructos que emergen en ciertos deportistas en sus
diferentes niveles deportivos. Es objeto de esta investiga-
cién conocer la prevalencia del riesgo de dependencia al
ejercicio fisico y de resiliencia en deportistas; analizar las
diferencias en funcién del sexo y su nivel deportivo (afi-
cionados/élite). Ademas, analizar su relacion. Se evalud a
387 deportistas de diferentes modalidades, 281 varones
y 106 mujeres (edad: M = 20.10, DT = 4.2), a los que se
le administrd la version espariola de la Escala de Depen-
dencia del Ejercicio Revisada (EDS-R; Sicilia & Gonzalez,
2011) y la Escala de Resiliencia (Ruiz, De la Vega, Poveda,
Rosado, & Serpa, 2012; adaptacion de Wagnild & Young,
1993) al espafiol. Los resultados mostraron como un 8.3%
presentaban riesgo por dependencia al ejercicio fisico, y
un 24.8% elevada resiliencia. Teniendo en cuenta el sexo
y el nivel deportivo no se observan diferencias en las es-
calas aplicadas, aunque si en algunas de sus dimensiones.
Las mujeres y la élite presentan una mayor competencia
personal (autoconfianza, independencia, decisién, inven-
cibilidad, poderio, ingenio y perseverancia) y los hombres
y los aficionados una reduccién de otras actividades no
relacionadas con el ejercicio fisico y una practica durante
mas tiempo de lo que generalmente se planed. Aparece
una asociacion significativa reducida entre los construc-
tos riesgo de dependencia al ejercicio fisico y resiliencia
en deportistas (r = .14). Se sugiere que en los programas
intervencién para la mejora del perfil resiliente de los
deportistas se evalle, y se prevenga si fuera necesario la
dependencia al ejercicio fisico asociada, con caracteristi-
cas sensibles a problemas psicolégicos adyacentes.

Palabras clave: Resiliencia; deportistas; dependencia
al ejercicio; prevalencia.
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Abstract

Resilience and exercise dependence are constructs
studied in the athlete at different sport levels. The
aim of this study is to know risk exercise dependence
and resilience prevalence in athletes; analyze the
differences according to sex and sport level (amateur
/ elite). Also, analyze relationship. 387 athletes of
different modalities were evaluated, 281 males and
106 females (age: M = 20.10, SD = 4.2). Spanish version
of the Dependency Scale of the Revised Exercise
(EDS-R; & Gonzalez, 2011) and the Resilience Scale
(Ruiz, De la Vega, Poveda, Rosado, & Serpa, 2012,
adaptation of Wagnild & Young, 1993) adapted to
Spanish were administered. The results showed that
8.3% had exercise dependence risk, and 24.8% high
resilience. Taking into account sex and sporting level,
no differences are observed in the applied scales,
although in some of its dimensions. Women and the
elite have more personal competence (self-confidence,
independence, decision, invincibility, power, ingenuity
and perseverance); and men and amateurs a reduction
of other activities unrelated to physical exercise
and a practice for longer than is generally planned.

A reduced significant association between the risk
exercise dependence and resilience in athletes appears
(r =.14). It is suggested that intervention programs

to improve the resilient profile of athletes should

be evaluated, and if necessary prevent exercise
dependence associated, with characteristics sensitive to
adjacent psychological problems.

Key words: Resilience; athletes; exercise dependence;
prevalence.
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EL DEPORTISTA RESILIENTE Y DEPENDIENTE DEL EJERCICIO FISICO
C. RECHE GARCIA, A. MARTINEZ-RODRIGUEZ, F.J. ORTIN MONTERO

Introduccion

La vida del atleta retine desafios que causan presién
y estrés a su estado fisico y mental, generando males-
tar emocional y estados de dnimo que influyen en su
desarrollo profesional y personal (Olmo, Olmedo, Ce-
pero, Zurita, & Padial, 2017).

En el 4mbito del deporte, la resiliencia nace con el
objetivo de conocer aquellas variables moderadoras
que permitan el desarrollo de respuestas positivas
ante situaciones adversas y generadoras de estrés
(Garcia-Secades et al., 2014).

El término resiliencia trata de una capacidad y pro-
ceso dindmico de adaptacién que vence la tensién y ad-
versidad mientras mantiene un funcionamiento psico-
légico y fisico normal (Rutter, 2012). La naturaleza de
la resiliencia es compleja y multidimensional e implica
factores individuales, familiares y del ambiente socio-
cultural (Monroy & Palacios, 2011; Salgado, 2009). Se
relaciona con perfiles de personalidad equilibrados y
saludables psicolégicamente (Friborg, Barlaug, Marti-
nussen, Rosenvigne, & Hjemdal, 2005) y con personas
capaces de cambiar de forma flexible sus respuestas
afectivas y fisioldgicas para adecuarlas a las demandas
del ambiente (Waugh, Thompson, & Gotlib, 2011).

En el deporte existen dos teorias que sustentan el
constructo de resiliencia: la teoria psicoldgica de la re-
siliencia de Fletcher y Sarkar (2012), que se basa en
la evaluacién positiva y meta cognicién hacia los es-
tresores; y el modelo de la resiliencia de Galli y Vealey
(2008), que refiere ser una pieza clave en el proceso de
resiliencia deportiva el que los atletas puedan percibir
que han conseguido resultados positivos como conse-
cuencia de haber hecho frente a la adversidad.

Ademds, las variables psicolégicas que conforman la
resiliencia se pueden dividir en dos categorias: factores
de riesgo como la ansiedad, la depresién, los afectos
negativos, el estrés percibido y el estrés post-trauma-
tico; y factores protectores como la autoeficacia, auto-
estima, optimismo y el apoyo social (Garcia-Secades,
et al. 2014).

Son numerosos los estudios sobre resiliencia en el
deporte y factores psicolégicos (de riesgo y protecto-
res) y deportivos asociados. El constructo de resilien-
cia en el deporte ha presentado distintos intereses a
lo largo de los afios y es asi que se ha estudiado con
estrategias de intervencién con los atletas en distintos
niveles (Schinke & Jerome, 2002); con variables rela-
cionadas como optimismo, ansiedad, autoconfianza,
capacidad percibida (Martin-Krumm, Sarrazin, Peter-
son, & Famose, 2003); ansiedad, depresién y calidad
de vida (Connor & Davidson, 2003); apoyo social, dis-
ciplinay compromiso (Holt & Dunn, 2004); estrategias

de afrontamiento y enfermedad (Yi, Smith, & Vitalino,
2005); influencia socio-cultural y recursos personales
(Galli & Vealey, 2008); logro deportivo y el bienestar
psicolégico (Hosseini & Besharat, 2010); rendimiento
6ptimo y éxito en el deporte (Fletcher & Sarkar, 2012);
autoestima, autonomia y estilos de afrontamiento
(Pérez, Romanchugova, & Jiménez, 2012); personali-
dad positiva, motivacién, confianza, enfoque y apoyo
social percibido (Fletcher & Sarkar, 2012); reciente-
mente en atletas con discapacidad (Machida, Irwin &
Feltz, 2013); relacionada negativamente con burnout
y de forma positiva con optimismo (Reche; Tutte, &
Ortin, 2014); se ha estudiado con entrenadores y téc-
nicos deportivos (Ruiz-Barquin, Vega & Campo, 2015;
Ruiz-Barquin, de la Vega, De la Rocha & Ortin, 2017);
y finalmente con variables relacionadas como la ansie-
dad, asilamiento, depresién y estrés post-traumatico
(Duréan, Lavega, Salas, Tamarit, & Inverné, 2015); o
las lesiones deportivas en funcién del nivel compe-
titivo (Zurita-Ortega, Rodriguez-Fernandez, Olmo-
Extremera, Castro-Sanchez, Chacén-Cuberos, Cepero-
Gonzalez, 2017).

Por otro lado, la dependencia del ejercicio ha sido
entendida como la necesidad de actividad fisica, que
provoca una conducta de ejercicio fisico excesivo e
incontrolable, del cual la ausencia causa sintomas de
cardcter fisiolégicos y/o psicolégicos (Remor, 2005)
con consecuencias negativas clinicamente signifi-
cativas, pérdida de control, tolerancia y sintomas de
abstinencia cuando no se practica la actividad (Lejo-
yeux, Avril, Richoux, Embouazza, & Nivoli, 2008). La
dependencia al ejercicio fisico puede ser categorizada
como una adiccién comportamental (Demetrovics &
Kurimay, 2008), para la cual hay varias explicaciones
plausibles (Adams & Kirkby, 2002). A dia de hoy, no se
han concretado los criterios diagnésticos de la depen-
dencia al ejercicio fisico en las versiones del Manual
Diagnoéstico y Estadistico de los Trastornos Menta-
les -DSM- (American Psychiatric Association, 1994)
ni en la Clasificacién Internacional de Enfermedades
—CIE- (World Health Organization, 1992), aunque se
ha identificado con aproximaciones alos componentes
establecidos en el DSM-5 para las adicciones conduc-
tuales (Marquez & De la Vega, 2015).

Se contempla en distintos estudios cémo la depen-
dencia al ejercicio fisico aparece relacionada con rasgos
obsesivos, ansiosos, de perfeccionismo, y con altera-
ciones en la conducta alimentaria (Arbinaga, 2004);
compras compulsivas, bulimia y, en menor medida,
hipocondria (Lejoyeux, et al., 2008); con un perfil del
estado de 4nimo deteriorado (Guszkowska & Rudnic-
ki, 2012) caracterizado por tensién, depresién, céle-
ra, fatiga y debilidad (Reche, Martinez-Rodriguez, &
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Ortin, 2015); y con sintomas de abstinencia tales como
irritabilidad, ansiedad y depresién; insomnio, tensién
y/o somatizaciones (Caracuel & Arbinaga, 2010). En
definitiva, se relaciona la dependencia al ejercicio fi-
sico con una mayor psicopatologia (Ortiz & Arbinaga,
2017) y deterioro del estado afectivo de los deportis-
tas (Antunes, Stela, Santos,Bueno, & De Mello, 2005;
Antunes, Andersen, Tufik, & De Mello, 2006; Rosa, De
Mello, Negrao, & Souza-formigoni, 2004) (en Modolo,
Mello, Gimenez, Tufik, & Antunes, 2009).

En la bibliografia precedente se han encontrado pre-
valencias del trastorno de dependencia al ejercicio fi-
sico que rondan el 7% en deportistas de competicién
(Szabo & Griffiths, 2007; Reche, et al., 2015), siendo
los deportistas con alta dedicacién los que presentan
mayores sintomas de dependencia al ejercicio fisico
frente a los deportistas con una dedicacién saludable
(Reche & Goémez, 2014; Reche, et al, 2015, Sicilia &
Gonzalez, 2011). Es por ello que el objeto de nuestra
investigacién es conocer la prevalencia del riesgo de
dependencia al ejercicio fisico y de resiliencia en de-
portistas; analizar las diferencias en funcién del sexo
y su nivel deportivo (aficionados/élite). Ademads, ana-
lizar su relacion. En este sentido, el estudio pretende
servir de ayuda a futuras intervenciones en el contex-
to de la psicologia de la actividad fisica y el deporte.
Describir los niveles de resiliencia en distintos niveles
deportivos, y su relacién con la dependencia al ejerci-
cio fisico proporcionard una mayor comprension del
papel de la resiliencia en la vida de los atletas y el logro
de un rendimiento deportivo éptimo.

Método
Participantes

El estudio se llev6 a cabo con 387 deportistas, 281
varones y 106 mujeres y con edades comprendidas en-
tre los 16 y 36 afios (edad: M = 20.1, DT = 4.2; hombres
M =19.59, DT = 3.88 y mujeres M = 21.46, DT = 5) y
en periodo de entrenamiento, de distintas disciplinas
deportivas. Se ha llevado a cabo un muestreo aleato-
rio. De los participantes en el estudio un 31.9% de de-
portistas son menores de 18 afios y un 68.1% son ma-
yores, o con 18 afios. Los atletas presentan distintos
niveles deportivos (aficionados/élite, estos tultimos
participantes de competiciones internacionales), sien-
do un 67.2% aficionados y un 32.8% élite.

El 27.4% eran participantes de deportes individua-
les como atletismo, esgrima, baile deportivo, gimnasia
artistica, entre otros. E1 72.6% de deportistas practica-
ba deportes colectivos como futbol, rugby, baloncesto,
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etc. El 26.1% de los deportistas habia practicado su
deporte menos de 4 afios y el 73.9%, 4 o més afios. Los
entrenamientos semanales abarcaban el rango entre 1
y 16 sesiones (M = 3.7, DT = 2.4). E1 24.3% practicaba
ejercicio fisico como minimo 1 hora semanal y hasta 4,
y el 75.7% restante mas de 4 horas y hasta un maximo
de 50 horas semanales.

Instrumentos

Se aplicé un cuestionario elaborado ad hoc en el que
se preguntaban datos sociodemograficos y datos de-
portivos. Se administré la Escala de Resiliencia (Ruiz,
De la Vega, Poveda, Rosado, & Serpa, 2012; adapta-
cién de Wagnild & Young, 1993) adaptada al espafiol
en futbol; y confiable en una muestra de esgrimistas
espafioles y de judokas uruguayos, (Reche & Ortin,
2013; Reche et al,, 2014), con una consistencia in-
terna global de .89 en ambos casos. En nuestro estu-
dio la escala presenta una consistencia interna (a de
Cronbach) de .82. Se trata de una escala formada por
25 items escritos de forma positiva, y con un formato
de respuesta tipo Likert de 7 puntos. Se evalaa el grado
de resiliencia individual y la perspectiva de resiliencia
como una caracteristica de personalidad positiva que
favorece la adaptacién. La escala permite obtener una
puntuacién global de resiliencia (conforme aumenta
esta puntuacién més elevada se considera la resilien-
cia) y una puntuacién para cada uno de los factores:
Competencia personal, que indica autoconfianza, inde-
pendencia, decisién, invencibilidad, poderio, ingenio y
perseverancia; y Aceptacién de uno mismo y de la vida,
representando adaptabilidad, balance, flexibilidad
y una perspectiva de vida estable. Estos dos factores
toman en consideracién las siguientes caracteristicas
de resiliencia (Salgado, 2005): Ecuanimidad, Perseve-
rancia, Confianza en si mismo y Satisfaccién personal,
y Sentirse bien solo. En nuestro estudio la dimensién
Competencia personal alcanza un alfa de Cronbach de
.85 y Aceptacion de uno mismo y de la vida de .44.

En cuanto a las puntuaciones, estas pueden oscilar
en un rango comprendido entre 25 y 175, establecién-
dose diferentes rangos donde las puntuaciones iguales
y mayores de 147 indican un nivel elevado de resilien-
cia, de 121-147 indican niveles moderados y las pun-
tuaciones menores de 121 indican poca capacidad de
resiliencia. Criterio utilizado en un estudio precedente
por Reche, Tutte y Ortin (2014).

Para la evaluacién de la dependencia al ejercicio fi-
sico se utiliz6 la Escala Revisada de Dependencia del
Ejercicio (EDS-R; Sicilia & Gonzalez, 2011) que consta
de 21 items, y hace referencia a creencias y compor-
tamientos que han ocurrido en los ultimos 3 meses.
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Los sujetos responden en una escala tipo Lickert de
1 a 6 (O=nunca; 6=siempre) a una serie de afirmacio-
nes. Esta escala conceptualiza la dependencia al ejer-
cicio fisico basandose en los criterios de dependencia
a sustancias del DSM-IV (American Psychiatric Asso-
ciation, 1994). Las siete subescalas que la conforman
son: tolerancia (p. €j., “Constantemente incremento la
frecuencia de mi préctica fisica para lograr los benefi-
cios o efectos deseados”), abstinencia (p. ej., “Practico
ejercicio fisico para evitar sentirme ansioso”), efectos
deseados (p. ej., “Practico ejercicio fisico durante mas
tiempo de lo que generalmente planeo”), falta de con-
trol (p. €j., “Soy incapaz de reducir la intensidad con la
que practico ejercicio fisico”), reduccién de otras acti-
vidades (p. ej., “Pienso en hacer ejercicio fisico cuan-
do deberia estar concentrandome en el trabajo o en la
clase”), tiempo (p. €j., “Dedico mucho tiempo a prac-
ticar ejercicio fisico”) y continuacién (p. €j., “Practico
ejercicio fisico cuando estoy lesionado”). A través del
analisis de fiabilidad del instrumento, se obtuvieron
coeficientes de consistencia (alfa de Cronbach) supe-
riores a .70, salvo para la subescala Reduccién de Otras
Actividades (Sicilia & Gonzalez-Cutre, 2011). En nues-
tro estudio la escala presenta una consistencia interna
(a0 de Cronbach) de .89. En abstinencia .79, en conti-
nuacién .80; en tolerancia .87, en falta de control .78,
en reduccién de otras actividades .66, en tiempo .74 y
en efectos deseados .80.

Esta escala nos permite clasificar a los individuos
con riesgo de dependencia; sintomadticos, pero no de-
pendientes; y asintomaticos no dependientes. El gru-
po con riesgo de dependencia esta formado por indivi-
duos con puntajes superiores a 5 en tres criterios. El
grupo de sintomaticos no dependientes estd formado
por aquellos con puntuaciones de 3 a 4 en tres o mas
criterios o que obtienen puntuaciones de 5 a 6 com-
binadas con puntuaciones de 3 a 4 en tres criterios,
sin llegar a los requisitos para ser incluidos en el gru-
po de riesgo por dependencia. El grupo asintomético
no dependientes estd formado por individuos con una
puntuacién minima de 1 a 2 en al menos tres criterios,
sin alcanzar los requisitos de incorporacién en el gru-
po sintomadticos no dependientes.

Procedimiento

Para la recogida de datos y aplicacién de los cues-
tionarios se solicitaron los permisos pertinentes a
diferentes federaciones y clubes, asi como a los depor-
tistas individualmente en la temporada 2016/2017.
El cuestionario fue entregado y aplicado por psicélo-
gos del deporte que se desplazaron a distintos clubes
y entidades deportivas durante los entrenamientos

de los deportistas, solicitando su autorizacién a tra-
vés de un consentimiento informado de su deseo de
colaboracién con la investigacion, siendo el tutor de-
portivo el responsable en el caso de los menores de
edad. Los atletas cumplimentaron la prueba de for-
ma individual y voluntaria. Los criterios de exclusién
fueron tener una edad menor de 14 afios y pruebas
con falta de cumplimentacién de datos esenciales y/o
items necesarios. El procedimiento fue aprobado por
el Comité de Etica de la Universidad Catélica San An-
tonio de Murcia.

Analisis de los datos

El disefio del estudio realizado es descriptivo y corre-
lacional con caracter transversal. Se realizaron anélisis
descriptivos (esto incluy6 medias, desviacién estandar,
frecuencias y porcentajes para determinar la prevalen-
cia de los constructos evaluados) y se utilizaron tablas
de contingencia. Ademds, estadisticos para comparar
la resiliencia y la dependencia entre diferentes niveles
deportivos (aficionados o élite), habiendo comprobado
la normalidad de la distribucién de la muestra con la
prueba de Kolmogorov-Smirnov. Los varones y muje-
res, asi como los dos grupos fueron analizados juntos
por el andlisis unidireccional de la covarianza (ANCO-
VA) con el sexo como covariable. Todos los residuos
mostraron un patrén satisfactorio. Las comparaciones
de pares se realizaron con ajuste de Bonferroni. Los
andlisis de correlacién bivariada (prueba de Pearson) se
usaron para verificar las relaciones entre dependencia
al ejercicio fisico y resiliencia. El andlisis se realizé utili-
zando el software SPSS v.24, y el nivel de significacién
se establecié p < .05. Los tamarios de los efectos se cal-
cularon utilizando el estadistico eta-cuadrado parcial
(np2) para establecer la significacién sustantiva de las
diferencias encontradas. Se establecieron como indi-
cadores: pequefio (.01), mediano (.06) y grande (.14)
(Richardson, 2011).

Resultados

Para determinar la prevalencia de los diferentes
constructos evaluados: dependencia y resiliencia se
utilizaron tablas de contingencia con porcentajes, di-
ferenciando los distintos niveles deportivos y sexo.

Como se puede ver en la Tabla 1, un 20.8% de los
aficionados presenta una elevada resiliencia, frente a
un 33.1% dela élite. En el caso del sexo, el 21.7% de los
hombres presentaron valores de resiliencia elevada,
frente casi al 33% de las mujeres. La elevada resiliencia
fue representada con el 24.8% del total.
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Tabla 1. Tabla de contingencia de resiliencia y niveles deportivos o sexo (%, n).
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Resiliencia

<121. Poca

121-147. Moderada

>147. Elevada

Aficionados (n = 260)

21.1% (55)

58.1% (151)

20.8% (54)

Elite (n = 127)

10.2% (13)

56.7% (72)

33.1% (42)

Hombres (n = 281)

18.5% (52)

59.8% (168)

21.7% (31)

Mujeres(n = 106)

15.1%(16)

51.9% (55)

33% (35)

Total (n = 387)

17.6% (68)

57.6% (223)

24.8% (96)

Tabla 2. Tabla de contingencia de la dependencia al ejercicio fisico y niveles deportivos o sexo (%, n).

EDS-R Dependencia al ejercicio

Asintomatico no dependiente

Sintomatico no dependiente

Riesgo dependencia

Aficionados (n = 260) 32.3% (84) 60.4% (157) 7.3% (19)
Elite (n = 127) 33.1% (42) 56.7% (72) 10.2% (13)
Hombres (n = 281) 30.6% (86) 61.2% (172) 8.2% (23)
Mujeres (n = 106) 37.7% (40) 53.8% (57) 8.5% (9)
Total (n = 387) 32.6% (126) 59.2% (229) 8.3% (32)
Tabla 3. ANOVA Comparacién de grupos por sexo.
M DT F P np2
Hombres (n = 281) 70.81 17.81 1.51 219 .004
EDS-R Total
Mujeres (n = 106) 68.37 16.01
Hombres (n = 281) 4.05 1.14 1.56 212 .004
Abstinencia
Mujeres (n = 106) 4.21 1.07
Hombres (n = 281) 3.16 1.30 .700 403 .002
Continuacion
Mujeres (n = 106) 3.29 1.44
Hombres (n = 281) 3.37 1.44 2.710 .101 .007
Tolerancia
Mujeres (n = 106) 3.10 1.40
Hombres (n = 281) 3.32 1.19 .038 .845 .000
Falta de Control
Mujeres (n = 106) 3.35 1.28
Hombres (n = 281) 2.74 1.15 10.47 <.001* .026
Reducciéon
Mujeres (n = 106) 2.33 0.88
Hombres (n = 281) 3.88 1.14 .347 .556 .001
Tiempo
Mujeres (n = 106) 3.80 1.11
Hombres (n = 281) 3.06 1.22 7.863 .005* .020
Efectos Deseados
Mujeres (n = 106) 2.67 1.10
Hombres (n = 281) 133.80 18.12 3.142 .077 .008
Resiliencia Total
Mujeres (n = 106) 137.33 15.45
Hombres (n = 281) 92.44 12.27 9.088 .003* .023
Competencia Personal
Mujeres (n = 106) 96.52 10.80
Hombres (n = 281) 31.13 4,99 2.797 .095 .007
Aceptacién de uno mismo
Mujeres (n = 106) 32.06 4.50
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Tabla 4. ANCOVA Comparacion entre grupos por nivel (ajustando por sexo).

M DT F P np2
Aficionados(n = 385) 70,05 17,05 1,642 0,201 0,004
EDS-R Total
Elite (n = 147) 70,34 18,03
Aficionados(n = 385) 4,05 1,10 1,058 0,304 0,003
Abstinencia
Elite (n = 147) 4,20 1,17
Aficionados(n = 385) 3,13 1,27 0,303 0,582 0,001
Continuacion
Elite (n = 147) 3,36 1,47
Aficionados(n = 385) 3,47 1,42 1,097 0,296 0,003
Tolerancia
Elite (n = 147) 2,95 1,41
Aficionados(n = 385) 3,31 1,17 0,009 0,924 0
Falta de Control
Elite (n = 147) 3,38 1,31
Aficionados(n = 385) 2,68 1,11 9,302 0,002* 0,024
Reduccién
Elite (n = 147) 2,53 1,08
Aficionados(n = 385) 3,74 1,1 1,36 0,244 0,004
Tiempo
Elite (n = 147) 4,10 1,15
Aficionados(n = 385) 2,97 1,19 7,672 0,006* 0,02
Efectos Deseados
Elite (n = 147) 2,92 1,26
Aficionados(n = 385) 132,45 17,15 1,221 0,27 0,003
Resiliencia Total
Elite (n = 147) 139,52 17,27
Aficionados(n = 385) 91,81 12,11 5,353 0,021* 0,014
Competencia Personal
Elite (n = 147) 97,15 11,03
Aficionados(n = 385) 31,05 4,76 1,749 0,187 0,005
Aceptacién de uno mismo
Elite (n = 147) 32,10 5,05

En cuanto a la prevalencia de dependencia al ejerci-
cio fisico se observé cémo el 7.3% de los aficionados
presenta riesgo de dependencia frente al 10.2% de la
élite (Tabla 2). Asimismo, el porcentaje de sujetos en
riesgo de dependencia tanto en hombres como en mu-
jeres es del 8.2% y 8.5% respectivamente.

En la Tabla 3 se muestra la comparacién por sexo de
las variables de estudio. Dentro de la escala de Depen-
dencia se encontraron diferencias significativas en las
sub-escalas reduccién (p < .001) y efectos deseados (p
=.005), donde los hombres presentaron valores mayo-
res que las mujeres, en ambos casos con un tamario del
efecto pequefio. Asimismo, en la escala de resiliencia, las
diferencias significativas se presentaron en la sub-escala
de competencia personal (p = .003), y en este caso, las
mujeres presentaron valores significativamente supe-
riores al de los hombres, con un tamario del efecto pe-
quefio. En el resto de las variables de estudio no se ob-
tuvieron diferencias significativas entre ambos grupos.

También se realiz6 la comparativa entre los diferentes
grupos estudiados por nivel de rendimiento deportivo,
ajustando dicho anélisis por el sexo (Tabla 4). En este
caso, el ANCOVA mostré diferencias nuevamente en las

sub-escalas del cuestionario EDS-R reduccién (p < .002)
y efectos deseados (p = .006) con un tamario del efecto
pequeiio. En ambas, el grupo de deportistas aficionados
presentaron valores significativamente superiores a los
del grupo élite. Ademads, aparecieron diferencias en la
sub-escala del cuestionario de resiliencia, competencia
personal (p = .021) con un tamaiio del efecto pequetio.
Siendo la élite la que mayor puntuacién en competencia
personal presenta.

Con un total de 387 participantes, 127 de los mis-
mos de élite y 281 hombres, el andlisis de correla-
ciones (Tabla 5) mostré que existe una relacién sig-
nificativa de dependencia con resiliencia (r = .142).
Asimismo, se presentaron relaciones significativas
entre el resultado total del cuestionario de resiliencia
y las subescalas abstinencia (r = .303; p < .01), falta de
control (r = .135; p < .01), y tiempo (r =.188; p = .01)
del cuestionario de dependencia al ejercicio. También
se obtuvieron relaciones directas significativas entre
el resultado total de dependencia y las sub-escalas de
aceptacién de uno mismo (r = .551; p < .01) y compe-
tencia personal (r = .143; p < .01), ademas de con la
puntuacién total del cuestionario de resiliencia.
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Tabla 5. Correlaciones entre la Escala de dependencia al ejercicio fisico y la Escala de resiliencia.

EDS-R Total Abstinencia Continuacion Tolerancia de Ejac!:atrol Reduccion  Tiempo Difseecatgts)s
Aficionados (n = 260)
Resiliencia Total 169** 352%* .088 112 141 -.027 186** -.034
Competencia Personal A75%* 331+ .083 135* 130* 014 -187** -.034
Aceptacion de uno mismo 513** .551%* .303** 237** 493** .156* 409** 323**
Elite (n = 127)
Resiliencia Total .095 192 014 -.020 115 .054 A21 .002
Competencia Personal .080 253** -.039 -.009 .067 -.032 159 -.004
Aceptacion de uno mismo .626** .588** 243** 247* .562** .335%* 489%* .562**
Hombres (n = 281)
Resiliencia Total A57** 315%* 0.114 0.029 137 -0.006 .204** -0.006
Competencia Personal 156%* .338** 0.074 0.042 0.096 0.006 228** -0.001
Aceptacion de uno mismo 573** .554** .296%* 271%* 514** 267** 452%* A450%*
Mujeres (n = 106)
Resiliencia Total 0,121 ,248* -0,047 0,085 0,13 0,033 0,151 -0,034
Competencia Personal 0,151 ,201% -0,008 0,163 0,157 0,032 0,154 -0,025
Aceptacion de uno mismo 513** ,596** ,254** 0,091 ,541** 0,071 439 ,325**
Total (n = 387)
Resiliencia Total 142%* .303** 075 .035 135%* -.013 .188** -.025
Competencia Personal 143** 311%* .057 .057 A12% -.013 .203** -.028
Aceptacion de uno mismo .551%* .566** .286%* 218** 518** .208** 455%* 403**

*La correlacion es significativa en el nivel .05 (bilateral)
**| g correlacion es significativa en el nivel .01 (bilateral).

En la élite se encontraron relaciones significativas
entre la resiliencia total y la sub-escala abstinencia
(r =.192; p < .05) de la escala de dependencia. Por su
parte, la escala de dependencia se correlacioné signifi-
cativamente con la sub-escala aceptacién de uno mis-
mo (r = .626; p < .01) de resiliencia.

En la no-élite se vuelve a encontrar la relacién signifi-
cativa entre resiliencia y las sub-escalas de abstinencia (r
=.352; p < .01), falta de control (r =.141; p < .05), y tiem-
po (r =.186; p < .01) del cuestionario de dependencia al
ejercicio. Ademds, relaciones significativas entre el total
de dependencia yla escala de resiliencia (r= .169; p < .01)
y sus dos sub-escalas, competencia personal (r =.175; p <
.01) y aceptacién de uno mismo (r = .513; p < .01)

Los hombres presentan una relacién significati-
va entre la resiliencia total y la sub-escala abstinencia
(r = .315; p < .01), falta de control (r = .137; p < .05) y
tiempo (r = .204; p < .01) de la escala de dependencia.
También se obtuvieron relaciones significativas entre el
resultado total de dependencia y las sub-escalas de acep-
tacién de uno mismo (r = .156; p < .01) y competencia
personal (r =.573; p < .01) de resiliencia. Ademas, de con
la puntuacién total del cuestionario (r =.157; p < .01).
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Las mujeres presentan una relacién significativa
entre la resiliencia total y la sub-escala abstinencia
(r=.248; p < .05) de la escala de dependencia. También
se obtuvieron relaciones significativas entre el resulta-
do total de dependencia y la sub-escala de aceptacién
de uno mismo (r = .513; p < .01) de resiliencia.

Discusion

Es objeto de esta investigacién conocer la prevalencia
del riesgo de dependencia al ejercicio fisico y de resi-
liencia en deportistas; analizar las diferencias en fun-
ci6n del sexo y su nivel deportivo (aficionados/élite).
Ademas, analizar su relacién.

En cuanto a las prevalencias encontramos que el
riesgo de dependencia al ejercicio fisico se ve repre-
sentado en un 8.3%, en la linea de otras investigacio-
nes con deportistas de competicién que afirman que
ronda el 7% (Szabo & Griffiths, 2007) o el 8% (Reche,
Martinez-Rodriguez, De Francisco & Ros-Martinez,
2018). La elevada resiliencia aparece en un 24.8% de
los atletas evaluados. Porcentaje similar al 20% obte-

23



24

EL DEPORTISTA RESILIENTE Y DEPENDIENTE DEL EJERCICIO FISICO
C. RECHE GARCIA, A. MARTINEZ-RODRIGUEZ, F.J. ORTIN MONTERO

nido en esgrimistas espafioles (Reche & Ortin, 2013),
y el 38% en judokas uruguayos (Reche, et al., 2014),
referido en estudios recientes.

Teniendo en cuenta el sexo de los participantes no se
observan diferencias en las escalas aplicadas, en con-
vergencia con Reche et al. (2015) para la dependencia;
y con Reche, Gémez, Martinez-Rodriguez, & Tutte
(2018), para la resiliencia. Sin embargo, aparecen dife-
rencias significativas en algunas de sus dimensiones,
siendo las mujeres las que presentan una mayor com-
petencia personal (sentimientos de autoconfianza,
independencia, decisién, invencibilidad, poderio, in-
genio y perseverancia) respecto a los hombres, y estos
ultimos una mayor sintomatologia de dependencia al
ejercicio fisico relacionada con reduccién de importan-
tes actividades sociales, laborales y recreativas; y re-
lacionada con la realizacién del ejercicio durante mas
tiempo o en mayor cantidad de lo que inicialmente se
pretendia.

Siguiendo a Fletcher, & Sarkar (2012), la resiliencia
aparece como favorecedora del éxito deportivo en la
exposicién a altos estimulos estresantes caracteristica
del deporte de competicién; y se observa que en los
atletas evaluados la élite presenta mayor resiliencia
que la no-élite (aunque en nuestro caso no se obtienen
diferencias significativas).

Estudios recientes sefialan que los deportistas con
alta dedicacién (més de 4 horas semanales) presentan
mayor sintomatologia de dependencia al ejercicio fisi-
co (ajustandose a los criterios de criterios de depen-
dencia del DSM IV (American Psychiatric Association,
1994), frente a los deportistas con una dedicacién sa-
ludable (Kjelsas, Augestad, & Gétestam ,2003; Reche
& Goémez, 2014; Reche et al., 2015). Siguiendo estas
conclusiones se puede predecir una mayor dependen-
cia al ejercicio fisico en la élite (que supuestamente en-
trenaria mds horas), pero no se dan estas diferencias
de forma significativa, observando, al contrario, que
los aficionados si presentan una mayor sintomatologia
relacionada con una reduccién de importantes activi-
dades sociales, laborales y recreativas y la realizacién
de ejercicio durante mds tiempo o en mayor cantidad
de lo que inicialmente se pretendia. Ademas, de unos
menores sentimientos de autoconfianza, independen-
cia, decisién, invencibilidad, poderio, ingenio y per-
severancia. Esto conduce a una reflexién y es que, en
el desemperio del deportista, sea élite o no, se podria
revisar la cantidad y la intensidad del ejercicio; pero,
ademds, la calidad del entreno, los significados de este
y su motivacién, cuestiones que podrian proteger o
poner en riesgo de una adiccién comportamental.

La interrelacién entre resiliencia y dependencia se
da parala totalidad de la escala y para las dimensiones,

con correlaciones de magnitud reducida, que versan
sobre sintomas de abstinencia, incapacidad de reducir
la intensidad de la practica de ejercicio fisico y el em-
pleo de mucho tiempo en actividades relacionadas con
el ejercicio (siendo en la élite y las mujeres solo afec-
tada en la dimensién de abstinencia; y los aficionados
y los hombres en la misma, incapacidad de reducir la
intensidad de la préctica de ejercicio fisico, y ademads
en la del empleo de mucho tiempo en actividades rela-
cionadas con el ejercicio).

Por otro lado, y siguiendo la literatura, se ha con-
cluido que la resiliencia proporciona mayor bienestar
en la prictica deportiva; un perfil de personalidad
bien ajustado (Friborg, Barlaug, Martinussen, Rosen-
vinge, & Hjemdal, 2005); menor riesgo de trastornos
psicolégicos (Hosseini & Besharat, 2010), conflictos
interpersonales, desérdenes de comportamiento...
(Rew, Taylor-Sheehafer, Thomas, & Yockey, 2001), pa-
tologias y sintomas negativos... (Luthar & Cicchetti,
2000) . Sin embargo, en este estudio se observa cémo
la dependencia al ejercicio fisico, relacionada con un
perfil de estado de dnimo deteriorado (Guszkowska
& Rudnicki, 2012); con conductas desadaptativas y
falta de autocontrol, caracteristicas de una adiccién
comportamental; aparece relacionada con altos nive-
les de resiliencia, cuestion inesperada, pues la resilien-
cia ha sido asociada a autocontrol (Kim & Cicchetti,
2004; Matalinareset et al., 2011; Miller-Lewis, Searle,
Sawyer, Baghurst, & Hedley, 2013; Sandler, Wolchik,
Davis, Haine, & Ayers, 2003) y conductas apropiadas
al contexto.

Es destacable que la dependencia se ha entendido en
este estudio como una adiccién conductual siguiendo
los criterios del DSM 1V, quizas siguiendo otros crite-
rios o evaluaciones no se vea asociada a desajustes psi-
colégicos. No hay que olvidar que en la valoracién de
una dependencia al ejercicio fisico se incluyen ademas
de factores de personalidad rasgo, fisicos, psicolégi-
cos, comportamentales, y de tipo de ejercicio, factores
socioculturales que, en definitiva, van a determinar
la existencia o no del trastorno. De hecho, existe un
estudio que no encuentra que el ejercicio excesivo (en
deportistas recreacionales) haga presentar menor au-
toestima o mds conductas de obsesién-compulsién
que el moderado (Iannos & Tiggemann, 1997); otro
en el que no se relacionan deterioros en el estado de
4nimo con una elevada dedicacién al entrenamiento
(Guszkowska & Rudnicki, 2012) ni con el trastorno
por dependencia al ejercicio en la élite (utilizando la
escala EDE) (Antunes, et al., 2006); y otros que asegu-
ran bienestar psicolégico asociado a la practica regu-
lar de ejercicio (Jiménez, Martinez, Mird, & Sanchez,
2008; Caracuel & Arbinaga, 2010). Ademds, hay que
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recordar que una caracteristica definitoria de la adic-
cién al ejercicio es el uso del ejercicio para controlar
estados de dnimo negativos (Gapin, Etnier, & Tucker,
2009).

En cualquier caso, y siguiendo la evidencia cientifi-
ca, se puede argumentar la asociacién entre resilien-
cia y riesgo de dependencia al ejercicio fisico, ya que
algunos de los atributos psicoldgicos favorables en el
deporte, como una fuerte autoconfianza, predisposi-
cién para el trabajo duro, preparacién y un alto nivel
de autorregulacién (Weissensteiner, Abernethy, & Fa-
rrow, 2009), son cuestiones que sin duda la alta dedi-
cacién al ejercicio fisico o una dependencia al ejercicio
fisico facilita de por si y que estdn asociados también
con la resiliencia. Autores como Holt y Dunn (2004)
refieren que la disciplina y el compromiso son factores
clave para el buen perfil resiliente y también se puede
observar estos elementos en una dependencia al ejer-
cicio fisico. Se trata de la existencia de elementos en
comun entre la resiliencia y la dependencia que per-
miten su coexistencia en el deportista, pese a la a prio-
ri contradiccién entre una adiccién comportamental,
que intenta escapar de la vida real, y una capacidad de
fortaleza mental.

Ademas, siguiendo el modelo de Galli & Vealey (2008)
se puede inferir que los deportistas dependientes han
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estado expuestos a mas resultados competitivos (esti-
mulos estresantes), con lo que han estado expuestos a
mas posibilidades de éxito y que si les han conferido el
valor que tienen frente a la adversidad, su resiliencia se
habria visto incrementada como resultado.

Respecto a limitaciones del estudio, es necesario
destacar que este ha seguido un muestreo intencional,
por lo que, aunque se ha tratado de recoger gran parte
de las caracteristicas de la poblacién deportiva, para
asegurarlo debia llevarse a cabo un muestreo proba-
bilistico, lo cual es muy dificil debido al 4rea de inves-
tigacién.

En cuanto a la aplicacién practica del estudio se su-
giere que en los programas intervencién para la mejo-
ra del perfil resiliente de los deportistas se evalue, y se
prevenga si fuera necesario, la dependencia al ejercicio
fisico asociada con caracteristicas sensibles a proble-
mas psicoldgicos adyacentes.

Como futuras lineas de investigacién se propone
realizar un estudio mas profundo de la relacién de los
constructos de resiliencia y riesgo de dependencia al
ejercicio fisico en deportistas diferenciando por depor-
te y modalidades deportivas (individual/equipo) que
permita identificar posibles peculiaridades en funcién
del deporte; alto/bajo volumen de entrenamiento; y
grupos de edad.

BIBLIOGRAFIA

Adams, J., & Kirkby, R. J. (2002). Excessive exercise as an addiction: A
review. Addiction Research & Theory.

American Psychiatric Association (APA). (1994). Diagnostic and statis-
tical manual of mental disorders (4th ed). Washington, DC: Author.
d0i:10.1093/jama/9780195176339.022.529

Antunes, H. K. M., Stella, S. G., Santos, R. F.,, Bueno, O. F. A., & Mello, M.
T. D. (2005). Depression, anxiety and quality of life scores in seniors
after an endurance exercise program. Revista Brasileira de Psiquiatria,
27(4), 266-271.d0i:10.1590/51516-44462005000400003

Antunes, H. K. M., Andersen, M. L., Tufik, S., & De Mello, M. T. (2006).
O estress e fisico ea dependencia de exercicio fisico. Revista Brasileira
de Medicina do Esporte, 12(5), 234-238.

Arbinaga, F. (2004). Dependencia del ejercicio. Cuadernos de Medicina Psi-
cosomdtica y Psiquiatria de Enlace, 71(72), 24-32.

Caracuel, E., & Arbinaga, I. (2010). Repercusién del ejercicio fisico sobre
la salud. Apuntes de Psicologia, 28(2), 315-328.

Connor, K. M., & Davidson, J. R. (2003). Development of a new resilien-
ce scale: The Connor-Davidson resilience scale (CD-RISC). Depression
and anxiety, 18(2), 76-82.d0i:10.1002/da.10113

Demetrovics, Z., & Kurimay, T. (2008). Exercise addiction: a literature
review. Psychiatria Hungarica: A Magyar Pszichiatriai Tarsasag tudo-
manyos folyoirata, 23(2), 129-141.

Durén, C., Lavega, P, Salas, C., Tamarit, M., & Inverné, J. (2015). Educa-
ci6n Fisica emocional en adolescentes. Identificacién de variables pre-
dictivas de la vivencia emocional. Cultura, Ciencia y Deporte, 10(28),
5-18. d0i:10.12800/ccd.v10i28.511

Fletcher, D., & Sarkar, M. (2012). A grounded theory of psychological re-
silience in Olympic champions. Psychology of sport and exercise, 13(5),
669-678.d0i:10.1016/j.psychsport.2012.04.007

Friborg, O., Barlaug, D., Martinussen, M., Rosenvinge, J. H., & Hjemdal,
0. (2005). Resilience in relation to personality and intelligence. In-

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 17 A 26 1 ISSN: 1696-5043

ternational journal of methods in psychiatric research, 14(1), 29-42.
doi:10.1002/mpr.15

Galli, N., & Vealey, R. S. (2008). “Bouncing back” from adversity: Athle-
tes” experiences of resilience. The Sport Psychologist, 22(3), 316-335.
doi:10.1123/tsp.22.3.316

Gapin, J., Etnier, J. L., & Tucker, D. (2009). The relationship between
frontal brain asymmetry and exercise addiction. Journal of Psychophy-
siology, 23(3), 135-142.d0i:10.1027/0269-8803.23.3.135

Garcia-Secades, X., Molinero, O., Ruiz-Barquin, R., Salguero, A., Vega,
R. D. L., & Marquez, S. (2014). La resiliencia en el deporte: funda-
mentos tedricos, instrumentos de evaluacién y revisién de la litera-
tura. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 14(3), 83-98.d0i:10.4321/
§1578-84232014000300010

Gonzalez-Cutre, D., & Sicilia, A. (2012). Motivation and exercise dependen-
ce: A study based on self-determination theory. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 83(2), 318-329.d0i:10.5641/ 027013612800745194

Guszkowska, M., & Rudnicki, P. (2012). Mood changes in physically active
men in situations of imagined discontinuation of physical exercises as
an indication of the risk of addiction to physical exercises. Polish Jour-
nal of Sport and Tourism, 19(1), 16-20.d0i:10.2478/v10197-012-0003-4

Holt, N. L. & Dunn, J. G. H. (2004). Toward a grounded theory of the
psychosocial competencies and environmental conditions associated
with soccer success. Journal of Applied Sport Psychology, 16, 199-219.
do0i:10.1037/e547922012-149

Hosseini, S. A., & Besharat, M. A. (2010). Relation of resilience whit
sport achievement and mental health in a sample of athletes. Pro-
cedia-Social and Behavioral Sciences, 5, 633-638. do0i:10.1016/j.sbs-
pro.2010.07.156

lannos, M., & Tiggemann, M. (1997). Personality of the excessive
exerciser. Personality and Individual Differences, 22(5), 775-778.
doi:10.1016/S0191-8869(96)00254-1




26

EL DEPORTISTA RESILIENTE Y DEPENDIENTE DEL EJERCICIO FISICO
C. RECHE GARCIA, A. MARTINEZ-RODRIGUEZ, F.J. ORTIN MONTERO

Jiménez, M. G., Martinez, P, Miré, E., & Sanchez, A. I. (2008). Bienestar
psicolégico y habitos saludables: ;estan asociados a la practica de ejer-
cicio fisico? International Journal of Clinical and HealthPsychology, 8(1).

Kjelsas, E., Augestad, L.B., & Gotestam, K.G. (2003). Exercise dependen-
ce in physically active women. European Psychiatry, 17, 145-155.

Kim, J., & Cicchetti, D. (2004). Alongitudinal study of child maltreatment,
mother-child relationship quality and maladjustment: The role of
self-esteem and social competence. Journal of abnormal child psycholo-
gy, 32(4), 341-354.d0i:10.1023/b:jacp.0000030289.17006.5a

Lejoyeux, M., Avril, M., Richoux, C., Embouazza, H., & Nivoli, E. (2008).
Prevalence of exercise dependence and other behavioral addictions
among clients of a Parisian fitness room. Comprehensive Psychia-
try, 49(4), 353-358.d0i:10.1016/j.comppsych.2007.12.005

Luthar, S. S., & Cicchetti, D. (2000). The construct of resilience: Impli-
cations for interventions and social policies. Development and psycho-
pathology, 12(4), 857-885.d0i:10.1017/s0954579400004156

Machida, M., Irwin, B., & Feltz, D. (2013). Resilience in competitive athle-
tes with spinal cord injury: The role of sport participation. Qualitative
health research, 23(8), 1054-1065.doi:10.1177/1049732313493673

Marquez, S., & dela Vega, R. (2015). La adiccién al ejercicio: un trastorno
emergente de la conducta. Nutricion hospitalaria, 31(6).

Martin-Krumm, C. P, Sarrazin, P. G., Peterson, C., & Famose, J. P.
(2003). Explanatory style and resilience after sports failure. Persona-
lity and individual differences, 35(7), 1685-1695.d0i:10.1016/50191-
8869(02)00390-2

Matalinares, C., Arenas, L., Yaringafio, L., Sotelo, L., Diaz, A., Ramos, C.,
& Pareja, F. (2011). Factores personales de resiliencia y autoconcep-
to en estudiantes de primaria de Lima Metropolitana. Revista IIPSI,
14(1), 187-207.d0i:10.15381/rinvp.v14i1.2083

Miller-Lewis, L. R., Searle, A. K., Sawyer, M. G., Baghurst, P. A., & Hedley,
D. (2013). Resource factors for mental health resilience in early chil-
dhood: An analysis with multiple methodologies. Child and adolescent
psychiatry and mental health, 7(1), 6.doi:10.1186/1753-2000-7-6

Modolo, V. B., Mello, M. T. D, Gimenez, P. R. B. D., Tufik, S., & Antunes,
H. K. M. (2009). Dependencia de exercicio fisico: humor, qualidade de
vida em atletas amadores e profissionais; Physical exercise dependen-
ce: mood, quality of life in amateur and professional athletes. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, 15(5), 355-359.d0i:10.1590/51517-
86922009000600007

Monroy Cortés, B. G., & Palacios Cruz, L. (2011). Resiliencia: Es posible
medirla e influir en ella?. Salud mental, 34(3), 237-246.

Olmo, M., Olmedo, E., Cepero, M., Zurita, F.,, & Padial, R. (2017). Valida-
tion of Resilience Scale (CD-RISC) in elite athletes through a structu-
ral equation model. Retos (32).

Zurita-Ortega, E, Rodriguez-Fernandez, S., Olmo-Extremera, M., Cas-
tro-Sanchez, M., Chacén-Cuberos, R., & Cepero-Gonzélez, M. (2017).
Analisis de la resiliencia, ansiedad y lesién deportiva en futbol segun
el nivel competitivo. Cultura, ciencia y deporte: revista de ciencias de la
actividad fisica y del deporte de la Universidad Catdlica de San Antonio,
12(35),135-142.

Ortiz, C., & Ibarzabal, F. A. (2017). Dependencia y psicopatologia en
deportistas: un estudio piloto. Informacié Psicolégica, 112, 44-58.
doi:10.14635/1PSIC.2016.112.4. 2017

Pérez, Y. B., Romanchugova, C. D., & Jiménez, L. F. H. (2012). Caracteris-
ticas resilientes en jovenes deportistas y sus pares de la Universidad
Central” Marta Abreu” de las Villas”. Pensando Psicologia, 8(14), 10-18.

Reche, C., & Ortin, F. J. (2013). Consistencia de la versién espariola de la
escala de resiliencia en esgrima. Avances de la Psicologia del Deporte en
Iberoamérica, 2, 49-57.

Reche, C., & Diaz, M. G. (2014). Dependencia al ejercicio fisico y tras-
tornos de la conducta alimentaria. Apuntes de Psicologia, 32(1), 25-32.

Reche, C., Tutte, V., & Ortin, E. J. (2014). Resiliencia, optimismo y bur-
nout en judokas de competicién uruguayos. Revista Iberoamericana de
Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 9(2), 271-286.

Reche, C., Martinez-Rodriguez, A. & Ortin, E J. (2015). Dependen-
cia al ejercicio fisico e indicadores del estado de dnimo en deportis-

tas universitarios. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 15(2), 21-26.
doi:10.4321/51578-84232015000200003

Reche, C., Gémez, M., Martinez-Rodriguez, A., & Tutte, V. (2018). El
optimismo como contribucién a la resiliencia deportiva en esgrima.
Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 13(1),
131-136.

Reche, C., de Francisco, C., Martinez-Rodriguez, A., & Ros-Martinez,
A. (2018). Relationship among sociocultural sport variables, exercise
dependence, and burnout: a preliminary study in athletes. Anales de
Psicologia 34(2), 398-404.

Remor, E. (2005). Dependencia del ejercicio fisico:shecho o ficcién? Psi-
cologia Conductual, 13(3), 395-404.

Rew, L., Taylor-Seehafer, M., Thomas, N.Y., & Yockey,R. D. (2001). Co-
rrelates of resilience in homeless adolescents. Journal of Nursing Scho-
larhip, 33, 33-40.d0i:10.1111/§.1547-5069.2001.00033.x

Richardson, J. (2011). Eta squared and partial eta squared as measures
of effect size in educational research. Educational Research Review,
6(2),135-147. doi:10.1016/j.edurev.2010.12.001

Rosa, D. A., De Mello, M. T., Negrao, A. B., & De Souza-Formigoni, M. L.
0. (2004). Mood changes after maximal exercise testing in subjects
with symptoms of exercise dependence. Perceptual and motor skills,
99(1), 341-353.

Ruiz-Barquin, R., Campo Vecino, J. D., & Vega Marcos, R. D. L. (2015). La
resiliencia en entrenadores de atletismo de alto rendimiento. Revista
Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 10(1), 69-76.

Ruiz-Barquin, R., Vega-Marcos, R. D. L., Rocha, M. D. L., & Ortin-Mon-
tero, E J. (2017). La resiliencia en entrenadores de Padel Adapta-
do. Anales de Psicologia, 33(3), 743-754.

Ruiz, R., De la Vega, R., Poveda, J. Rosado, A., & Serpa, S. (2012). An4-
lisis psicométrico de la Escala de resiliencia en el deporte del futbol.
Revista de Psicologia del deporte, 2(1), 143-151.

Rutter, M. (2012). Resilience as a dynamic concept. Development and
psychopathology, 24(2), 335-344.

Salgado Lévano, A. C. (2009). Felicidad, resiliencia y optimismo en estu-
diantes de colegios nacionales de la ciudad de Lima. Liberabit, 15(2),
133-141.

Sandler, L., Wolchik, S., Davis, C., Haine, R., & Ayers, T. (2003). Corre-
lational and experimental study of resilience in children of divorce
and parentally bereaved children. Resilience and vulnerability: Adap-
tation in the context of childhood adversities, 213-240.doi:10.1017/
cb09780511615788.011

Schinke, R. J., & Jerome, W. C. (2002). Understanding and refining
the resilience of elite athletes: An intervention strategy. Athletic In-
sight, 4(3), 1-13.

Sicilia, A., & Gonzalez-Cutre, D. (2011). Dependence and physical exer-
cise: Spanish Validation of the Exercise Dependence Scale-Revised
(EDS-R). Spanish Journal of Psychology, 14(1), 421-431.d0i:10.5209/
rev_sjop.2011.v14.n1.38

Szabo, A., & Griffiths, M. D. (2007). Exercise addiction in British sport
science students. International Journal of Mental Health and Addic-
tion, 5(1), 25-28.d0i:10.1007/s11469-006-9050-8

Waugh, C. E., Thompson, R. J., & Gotlib, I. H. (2011). Flexible emotional
responsiveness in trait resilience. Emotion, 11(5), 1059.

Wagnild, G., & Young, H. (1993). Development and psychometric eva-
luation of the resilience Scale. Journal of Nursing Measurement, 1(2),
165-178.

Weissensteiner, J. R., Abernethy, B., & Farrow, D. (2009). Towards the
development of a conceptual model of batting expertise in cricket: A
grounded theory approach. Journal of Applied Psychology, 21(3), 276-
292. d0i:10.1080/10413200903018675

World Health Organization. (1992). The ICD-10 classification of mental and
behavioural disorders: clinical descriptions and diagnostic guidelines (Vol.
1). World Health Organization.doi:10.1037/e600382012-001

Yi, J., Smith, R., & Vitaliano, P. (2005). Stress-resiliencie, illness and coping:
a person focused investigation of young women athletes. Journal of Be-
havioral Medicine, 28(3), 257-265.d0i:10.1007/s10865-005-4662-1

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 17 A 26 I ISSN: 1696-5043



Relacion entre indicadores biomecanicos y psicofisiologicos
y el rendimiento en una carrera de montana vertical

Relationship between biomechanical and psychophysiological indicators

and performance in a vertical mountain race

Lluc Montull?, Jordi Martin', Toni Caparrés?, Josep Maria Padullés*

1 Institut Nacional d’Educacié Fisica de Catalunya (INEFC), Barcelona, Espafia.

2 SPARG Research Group, Universitat de Vic, Vic, Espaia.

CORRESPONDENCIA:

Lluc Montull
llucmontull@gmail.com

Fecha Recepcion: mayo de 2018 ¢ Fecha Aceptacion: enero de 2019

COMO CITAR EL ARTICULO:
Montull, L., Martin, J., Caparrds, T., & Padullés, J. M. (2020).
Relacion entre indicadores biomecanicos y psicofisiologicos vy el
rendimiento en una carrera de montana vertical. Cultura, Ciencia y
Deporte, 15(43), 27-34.

Resumen

Con el objetivo de conocer la relacion entre indicado-
res biomecanicos y psicofisioldgicos, asi como las posi-
bles diferencias psicofisiolégicas pre-post y entre el uso
o no de bastones con el rendimiento en las subidas en
corredores de montafia, se realiza un estudio prospecti-
voy descriptivo de una carrera de montafa vertical. Para
ello, se analizaron variables biomecanicas (velocidad, y
manifestaciones de fuerza y potencia) y psicofisiologicas
(lactato, frecuencia cardiaca y percepcion subjetiva de
fatiga) en un total de nueve (n = 9) corredores experi-
mentados, divididos en dos grupos segun su uso (n = 4)
o no (n = 5) de bastones durante la carrera. Se realizan
analisis no paramétricos para determinar las posibles
relaciones entre variables, diferencias entre grupos y
diferencias entre los valores psicofisiologicos previos
y posteriores a la prueba. Los resultados no presentan
diferencias ni correlaciones significativas (p <0.05) de
rendimiento entre los que usaron bastones o no. Hay
diferencias significativas entre las variables psicofisio-
|6gicas previas y posteriores, ademas de relaciones del
rendimiento (tiempo final y relacién de tiempo con el
primer clasificado) con mayor frecuencia cardiaca media
y maxima, asi como una menor acumulacién de lactato.
Se concluye que un mejor rendimiento en una carrera
de montafa vertical se asocia a una mayor eficiencia fi-
siolégica pero no a mayores manifestaciones de fuerza
y potencia de salto en corredores entrenados.

Palabras clave: Rendimiento; subida; bastones; potencia;
eficiencia fisioldgica

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 27 A 34 1 ISSN: 1696-5043

Abstract

In order to know the relationship between
biomechanical and psychophysiological indicators,
as well as the possible pre-post psychophysiological
differences and the use of poles in the uphill
performance on mountain runners, we performed
a prospective and descriptive study of one vertical
mountain race. Thus, it was analysed biomechanical
(speed and strength/power manifestations) and
psychophysiological variables (lactate, heart rate
and subjective perception of fatigue) with a total of
nine (n = 9) experienced runners divided into groups
to use (n = 4) or not (n = 5) poles during the race.
Nonparametric analyses were performed to observe
the correlations between variables, the differences
between groups and the differences between the
psychophysiological values before and after the
test. The results do not present significant (p < 0.05)
differences or correlations of performance between
those that used poles or not. There are significant
differences between the psychophysiological variables
pre and post, in addition they show correlations of
performance (final time and relation of time with
the first classified) with higher mean and maximum
heart rate, as well as a lower lactate accumulation. It
is concluded that a better performance in a mountain
vertical race is associated to higher physiological
efficiency but not to greater strength and power jump
manifestations in trained runners.

Key words: Performance; uphill; poles; power;
physiological efficiency.
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Introduccion

Las carreras por montafia han experimentado un
auge de participacioén en los tltimos afios (Hoffman,
Ong, & Wang, 2010; Sehovic, Knechtle, Rust, & Rose-
mann, 2013), ligado a un aumento de competiciones y
modalidades. Entre ellas, la modalidad vertical consis-
tente en carreras de subida con una pendiente mini-
ma del 20% y algunos sectores por encima el 33%, con
cinco quilémetros maximo de distancia (International
Skyrunning Federation, 2018).

Esta modalidad tnica de carrera, definida por rea-
lizarse en terrenos y pendientes variables, exige cam-
bios mecédnicos como la modificacién del paso y de
la fuerza de reaccién, y consecuentemente del coste
energético (Degach et al., 2013; Padulo, Powell, Milia,
& Ardigo, 2013). La elevada constancia de cambio para
adaptarse al entorno y situaciones de carrera provoca
que los corredores pasen de correr a caminar, y vice-
versa, presentando constantes transiciones y mucha
variabilidad en la velocidad, lo cual afecta consecuen-
temente la eficiencia de carrera (Minetti, Ardigo, &
Saibene, 1994). Estas peculiaridades de las carreras
verticales, como también el uso complementario de
bastones, pueden inducir unas respuestas biomecani-
cas (velocidad y fuerza) y psicofisiolégicas Gnicas en
los practicantes.

El objetivo final de rendimiento en la carrera a pie
es lograr una mayor potencia relativa, deporte en el
cual el/la corredor/a tiene que desplazar mediante ma-
nifestaciones de fuerza el propio peso para conseguir
una mayor velocidad media de carrera en una deter-
minada distancia. En las carreras verticales hay una
carencia bibliogréfica respecto los efectos de las mani-
festaciones de fuerza en el rendimiento, partiendo que
las diferencias de activacién muscular del tren inferior
en subida en comparacién en llano (Cai et al., 2010)
comportan unas adaptaciones sistémicas especificas
a la varibilidad del entorno en las carreras por mon-
tafia. No obstante, hay divergencia en los beneficios
del entrenamiento de fuerza en carreras llanas, Gar-
cia-Manso, Arriaza-Ardiles, Valverde, Moya-Vergara,
& Mardones-Tare (2017) demuestran que el trabajo de
fuerza concurrente al entrenamiento de resistencia no
conlleva mayores beneficios (rendimiento en carreras
de media y larga duracién, asi como la fuerza y el con-
sumo méximo de oxigeno abreviado como VO2max)
que entrenar solo la carrera.

Anque por otro lado si que se han observado efectos
positivos del entrenamiento de fuerza en la economia
de carrera (Hoff, Gran, & Helgerud, 2002; Turner,
Owings, & Schwane, 2003), y especificamente median-
te el entrenamiento de fuerza explosiva hay mejoras

de potencia muscular que optimizan el rendimiento
en carrera (Hikkinen et al., 2003; Paavolainen, Hakki-
nen, Hamalainen, Nummela, & Rusko, 1999). Ademas,
contextualizado a las carreras por montafia, la fuerza
muscular de los extensores de rodilla se asocia a la me-
jora del rendimiento en una ultra-maratén de montafia
segun Balducci, Clémencon, Trama, Blache, & Hautier
(2017). Asi pues, resultaria interesante conocer los va-
lores de potencia en corredores de carreras verticales,
observando como influyen en el rendimiento de este
tipo de carreras con unas caracteristicas tan especificas.

Las elevadas pendientes, y en algunas carreras tam-
bién se afiade la larga distancia, provoca que haya co-
rredores que usen los bastones como implementos,
los cuales modifican naturalmente la coordinacién y
fuerza producida. Aunque la literatura al respecto es
limitada en relacién al rendimiento que pueda tener su
uso, se afirma que el uso de bastones reduce la sensa-
ci6én de fatiga y el indice de dafio muscular gracias a la
disminucién en la activacién muscular del tren inferior
a cambio de un aumento de la activacién del tren supe-
rior (Foissac, Berthollet, Seux, Belli, & Millet, 2008),
ayudando a prevenir de sobrecargas y manteniendo
por més tiempo la funcionalidad muscular (Daviaux &
Hintzy, 2012; Howatson et al., 2011). Si bien sus be-
neficios presentan mayor claridad en carreras de larga
duracién, aunque dependen de factores individuales
coordinativos y factores de carrera como la pendiente,
se propone dar respuesta al efecto de rendimiento que
puedan tener en carreras verticales.

Finalmente, dentro la especificidad de estas carreras,
se pretende también dar informacién de las respuestas
a nivel psicofisiolégico. Los corredores de resistencia
presentan generalmente en carrera una predominan-
cia metabdlica de la via aerébica, pero con la partici-
pacién sistémica también de las vias anaerébicas y la
consecuente respuesta de acumulacién de lactato va-
riando en funcién de la intensidad de carrera (Farrell,
Wilmore, Coyle, Billing, & Costill, 1979; MacDougall,
1977). Tanto los niveles de lactato como la frecuencia
cardiaca y la percepcién subjetiva de esfuerzo o fati-
ga han sido utilizados como indicadores tradicionales
de intensidad del ejercicio y de carga interna (Mujika,
2006; Weltman et al., 1990), relativizandose en los va-
lores propios a cada individuo y contexto (Karvonen
& Vuorimaa, 1988). Mientras la evolucién de la fre-
cuencia cardiaca muestra una relacién mads estrecha
con la percepcién subjetiva de esfuerzo, tanto lactato
como VO, expresan comportamientos variables mas
independientes (Gamberale, 1972). El lactato, como
indicador de rendimiento en carreras de resistencia
presenta controversias entre la comunidad cientifica y
deportiva, aunque en determinados estudios se obser-
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van asociaciones de rendimiento con la acumulacién
de lactato y el umbral anaerébico (Ghosh, 2004; San-
tos, Granados, Bidaurrazaga, Zabala-Lili, Irazusta, &
Gil, 2013). Podria ser relevante, por lo tanto, conocer
la participacion aerébica y anaerébica, y las respuestas
fisiolégicas, asi como la percepcién subjetiva de fatiga
(respuesta psicoldgica) en este tipo de carreras, obser-
vando la relacién con el rendimiento.

La finalidad principal de esta investigacién es deter-
minar qué variables biomecéanicas y psicofisiolégicas
de los corredores son indicadores de rendimiento en
una prueba de montafa vertical. Se establecen ini-
cialmente como hipétesis que el rendimiento en una
prueba vertical serd mejor en corredores que (1) usen
bastones debido a los beneficios que aportan princi-
palmente en la funcionalidad muscular (Daviaux &
Hintzy, 2012; Foissac et al., 2008; Howatson et al.,
2011), que (2) muestren mayores valores de potencia
relativa como resultado positivo al rendimiento en ca-
rrera (Hiakkinen et al., 2003; Paavolainen et al., 1999;
Turner et al., 2003), y que (3) psicofisiolégicamen-
te sean capaces de mantener un esfuerzo sistémico
mayor a partir de una intensidad relativa (frecuencia
cardiaca y percepcién subjetiva de fatiga) mayor (Kar-
vonen & Vuorimaa, 1988; Mujika, 2006) y una menor
acumulacién de lactato en sangre gracias a una mayor
eficiencia fisiol6gica (Ghosh, 2004). Los objetivos, por
lo tanto, son observar las diferencias de rendimiento
entre un grupo que use bastones y otro que no, y de-
terminar si hay asociaciones entre variables biomeca-
nicas de salto (incluyendo la potencia relativa) y varia-
bles psicofisioldgicas que varian su comportamiento
(lactacto, frecuencia cardiaca y percepcién subjetiva
de fatiga) con el rendimiento. Para evaluar también el
cambio de comportamiento en una carrera vertical de
las variables psicofisiolégicas se pretende observar las
diferencias previas y posteriores a la prueba.

Método
Participantes

La muestra la formaron nueve corredores experi-
mentados (més de dos afios compitiendo en carreras
de montafa verticales y mas de cinco horas/semana
de entrenamiento) durante el quilémetro vertical Vall
de Ribes XS 2016 (de un total de 83 participantes de
todos los niveles), en Ribes de Freser, el 16 de abril de
2016. Todos ellos eran hombres, divididos en dos gru-
pos, cuatro que utilizaron bastones (30.2 + 7.3 afios,
1.8 +0.1m, 70.0 £ 6.2 kg) y cinco que no los utilizaron
(31.2 £ 9.0 afios, 1.7 £ 0.1 m, 65.2 + 7.0 kg). De acuer-
do a la Declaracién de Helsinki, revisada en Fortaleza
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(2013), los participantes fueron informados del objeti-
vo y naturaleza del estudio y se les dio la oportunidad
de reclinar la inclusién de sus datos para contar con
su consentimiento informado. A los deportistas se les
asigné un cédigo identificador individual, asegurando
su anonimato.

Procedimiento

La prueba consiste en un recorrido de 4600 m, cuyo
desnivel positivo es continuo y acumulado de 1080
m, hasta una altitud maxima de 2010 m. 30 minutos
previos a la prueba, y sin calentamiento previo, se eva-
luaron las variables biomecéanicas (pruebas de salto) y
psicofisioldgicas. Seguidamente los sujetos realizaron
un calentamiento de carrera continua de 10 minutos
antes de empezar la prueba. Durante la prueba se ob-
tuvieron variables de rendimiento, biomecénicas y
fisiolégicas. Una vez finalizada, y con la mayor inme-
diatez, solamente se obtuvieron variables psicofisiol6-
gicas posteriores al esfuerzo.

Variables estudiadas

Rendimiento

El rendimiento (R) de cada corredor se determind
como el porcentaje de relacién de tiempo de dicho co-
rredor en realizar la competicién (Tn) respecto el pri-
mer clasificado de la prueba (T1). Tiempos cronome-
trados por la propia organizacién con chip (colocado
debajo el propio dorsal y con sistema de cronometraje
RFID). Un rendimiento que no depende Unicamente
del tiempo final del corredor sino también en relacién
al primer clasificado, maximo referente de rendimien-
to en esta determinada situacién. El tiempo total (Tt)
es resultado de la media de tiempos en la muestra de
corredores.

R=100-(Tn/(T1-0,1))

Variables biomecdnicas

Se obtuvieron datos proporcionados por Global Posi-
tioning System (GPS) de relojes Suunto Ambit (Suunto
Oy, Vantaa, Finland), registrando la velocidad media
(Vmed) y la velocidad méaxima (Vmax) de carrera.

Se valor6 la potencia de los corredores mediante el
test de Bosco (Bosco, Luhtanen, & Komi, 1983), 30
minutos antes de empezar la competicién sin calen-
tamiento previo (Arteaga, Dorado, & Calbet, 2000),
en los saltos de Contramovement Jump (CMJ) como
variable de fuerza explosiva y de fuerza elastica, y el
test de Abalakov (ABK), idem al CMJ pero con la in-
tervencién coordinativa de los brazos (Baiget et al.,
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2016). Hubo una familiarizacién previa de los saltos
para ejecutarlos correctamente. Estos test se grava-
ron con una cdmara Exilim F1 Casio Japan a 300 Hz
y posteriormente se analizé el tiempo de vuelo (Tv)
a partir del software de Kinovea-0.8.15 (Balsalobre-
Fernandez, Tejero-Gonzélez, del Campo-Vecino, &
Bavaresco, 2014; Valldecabres, Trigueros, Casal, &
Pablos, 2017), obteniendo posteriormente de forma
indirecta la altura de vuelo (Av) y la velocidad de des-
pegue (V) segun Bosco et al. (1983). Ademas, se cal-
culé a partir de la férmula de Harman et al. (Harman,
Rosenstein, Frykman, Rosenstein, & Kraemer, 1991),
la potencia media absoluta (P) y la relativa al peso del
sujeto (Pr).

Av (m)=1.226-Tv?
V(m/s)=4.9-Tv
P(W)=21.2- Av+23.0- peso +1.393
Pr (W/kg) = P / peso

Fue calculado el indice de utilizacién de brazos (Iub)
para determinar la aportacién coordinativa de los bra-
zos en el salto, utilizando los valores de Av de los test
CMJ y ABK (Bosco et al., 1983):

Iub (%) = (ABK - CMJ) / CMJ - 100

Variables psicofisiolégicas

Se utilizaron varios indicadores psicofisiolégicos.
La frecuencia cardiaca (FC) en latidos por minuto fue
recogida con pulsémetros (Suunto ANT, Suunto Oy,
Vantaa, Finland) colocados en contacto con la zona
toracica durante toda la prueba (Karvonen & Vuori-
maa, 1988), ofreciendo la frecuencia cardiaca minima
(FCm), media o promedio (FCP), maxima (FCM) y la
relacién entre la frecuencia cardiaca media y méxima
(FCP/FCM), como pardmetro de intensidad del ejerci-
cio (Weltman et al., 1990). Antes de la prueba se regis-
tré la frecuencia cardiaca en reposo (FC1), y cinco mi-
nutos después de finalizar la prueba, la recuperacién
del esfuerzo (EC2).

En el caso del lactato (mmol/]) se analiz6é 30 minu-
tos antes (L1) y tres minutos después de la prueba (L2)
para evitar una disminucién de los niveles de lactato
(Buchfuhrer et al., 1983; Goodwin et al., 2007), con el
objetivo de valorar la participacién anaerébica lactica
como una de las causas de fatiga (Westerblad, Allen
& Lannergren, 2002), mediante Lactate Pro (Phill Ba-
tes Sports Promotions Pty Ltd, Carlton, Australia) y
extrayendo sangre del dedo indice derecho (Sanchez,
Ruiz, & Martin, 2011).

Ademais se pregunt6 la percepcién subjetiva de fati-
ga sobre la escala de 10 (adaptada a Bernstein & Gar-

finkel, 1992) 30 minutos antes de empezar (PSF1) y
justo al finalizar la prueba (PSF2).

Analisis estadistico

Estudio transversal prospectivo a partir de variables
de rendimiento, biomecénicas y psicofisiolégicas. El
estudio descriptivo incluye media y desviacién tipica.
La distribucién de datos de las variables se encuentra
fuera de la normalidad segun Shapiro-Wilk (p > 0.05),
estableciendo anilisis no paramétricos para compa-
rar las diferencias significativas de todas las variables
entre el grupo que utilizé bastones y el que no (U de
Mann-Whitney) asi como las diferencias previas y pos-
teriores a la prueba entre las variables psicofisiol6gicas
(z de Wilcoxon). Finalmente, se utilizé la correlacién de
Spearman (rho) entre todas las variables (“**p < 0.01”y
“p < 0.05”), incluyendo las variables antropomeétricas
de edad, peso y altura de los corredores. Los analisis
se computaron con el software IBM SPSS Statistics 23.

Resultados
Rendimiento

El tiempo final de los corredores participantes re-
sulta de 55.65 + 5.48 min (3339 * 329 s), mientras el
porcentaje de tiempo en relacién al primer clasificado
(R) es de 76.97 + 7.97 (%).

Variables biomecanicas

La Vmed fue de 1.44 + 0.26 m/s y la Vmax de 3,66 =+
0,94 m/s. Los datos obtenidos de los diferentes test de
Bosco (Fig. 1) muestran en primer lugar los valores de
Tv, la Av y la V, siendo mayores en el test ABK en com-
paracién al CMJ. Por otro lado, los valores de Py Pr son
practicamente iguales en ambos test de salto (Figura 1).
Aparte, el Iub calculado es de 15.05 + 8.89%.

Variables psicofisioldgicas

Lactato
Los valores medios de L1 respecto L2 (Figura 1),
aumentaron 9.55 mmol/l.

Frecuencia cardiaca

La FC1 respecto la FC2 (Figura 1) aumenté 27.67
ppm. Durante la prueba, los valores de FCm presentan
una alta desviacién de la media, reducida en los valo-
res de FCP y FCM las cuales muestran una relacién del
95.26 + 1.88% (Figura 1).
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PRE (30 min):

CMJ
Tv=046+0.02s
Av=0.26%0.03m
V=225+0.12m/s
Pr=23.10%0.01 Wkg

DURANTE:
R=7697%797%
Tt=155.65+ 548 min

Vmed = 1.44 = 0.26 m/s
Vmax = 3.66 = 0.94 m/s

POST (3-5 min): (**p < 0.01)
12= 12,41 £ 3.28 mmol/l **
FC2 =90.88 £ 20.77 ppm **
PSF2=8.67%0.71 **

ABK
Tv=0.50%0.03s
Av=031£0.04m
V=244+0.16m/s
Pr=23.12£0.02 W/kg

FCm = 121.89 = 17.06 ppm
FCP=170.44 + 6.46 ppm A
FCM = 178.89 + 4.14 ppm

FCP/FCM = 95.26 = 1.88%

lub=15.05 + 8.89%

.1 =287+ 1.18 mmolAl
FCl1=63.22%8.12 ppm
PSF1 =233 +0.87

Desnivel
positivo
acumulado
=1080m

v

<

Distancia total = 4600 m

>

Figura 1. Valores medios de las variables obtenidas pre-, durante y -post a la prueba vertical (4600 metros, 1080 metros desnivel positivo), comparando a
partir de Wilcoxon las diferencias significativas pre- y —post de las variables psicofisiologicas.

Leyenda: CMJ = Contramovement Jump (previo); ABK = Abalakov (previo); Tv = Tiempo vuelo (salto); Av = Altura vuelo (salto); V = Velocidad de despegue
(salto); Pr = Potencia de salto relativa al peso; lub = indice de utilizacion de brazos; L1 = Lactato previo; FC1 = Frecuencia cardiaca previa; PSF1 = Percepcion
subjetiva al esfuerzo previa; R = Rendimiento (porcentaje de tiempo respecto el primer clasificado); Tt = Tiempo total; Vmed = Velocidad media; Vmax =
Velocidad maxima; FCm = Frecuencia cardiaca minima; FCP = Frecuencia cardiaca media; FCM = Frecuencia cardiaca maxima; FCP/FCM = Porcentaje relativo
entre FCP y FCM; L2 = Lactato posterior; FC2 = Frecuencia cardiaca posterior; PSF2 = Percepcion subjetiva al esfuerzo posterior.

Percepcién subjetiva de fatiga

La PSF1 sobre una escala de 10 (donde 1 es minima
percepcién y 10 maxima) increment6 6.34 + 0.16 en
relacién PSF2 al finalizar la prueba (Fig. 1).

Diferencias y asociaciones entre variables

No se encontraron diferencias significativas nien el R
ni Tt entre el grupo que utilizé bastones y el grupo que
no los utiliz6. Tampoco hay asociaciones significativas
entre variables biomecanicas y psicofisiol6gicas ni de R
entre utilizar bastones o no. EI R como el Tt solamente
muestra asociaciones significativas (Tabla 1) con varia-
bles fisiolégicas como la FCM (rho = 0.76, p = 0.02; rho
=-0.88, p = 0.002 respectivamente), y también el Tt con
la FCP (rho = -0.76, p = 0.02) y el L2 (rho = 0.78, p =
0.02). La Vmed siguiendo la misma linea se relaciona
con la FCP (rho = 0.67, p = 0.04) yla FCM (rho = 0.77, p
=0.02). No se observaron relaciones entre altura con las
otras variables del estudio, mientras el peso se relaciona
de forma negativa con la potencia absoluta de salto en
CMJ (rho =-0.77, p = 0.02) y ABK (rho = -0.75, p = 0.02)
y la edad se asocia también negativamente con la Vmax
de los corredores (rho = -0.76, p = 0.02).

Las variables provenientes de los test de Bosco des-
tacan en sus relaciones (Tabla 1) del Iub, la PrABK y
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el test ABK (Tv, Av y V) con la PSF2 (rho = -0.87, p =
0.002; rho = -0.73, p = 0.02; rho = -0.69, p = 0.04 res-
pectivamente). En referencia al test CMJ (Tv, Avy V)
se observa relacién con la FC2 (rho = -0.68, p = 0.04).
Finalmente, respecto a otras variables psicofisiolégi-
cas, resaltan las asociaciones (Tabla 1) entre L1 y FC1
(rho = 0.85, p = 0.004), y L2 con FCP (rho = -0.68, p =
0.04) y ECM (rho = -0.75, p = 0.02). Por otro lado, las
diferencias estadisticamente significativas (Fig. 1) entre
variables psicofisiolégicas de los valores previos y pos-
teriores a la prueba son presentes tanto en lactato (z =
-2.66, p = 0.01), frecuencia cardiaca (z = -2.49, p = 0.01)
como percepcién subjetiva de fatiga (z =-2.69, p = 0.01).

Discusion

Esta investigacién ha analizado los indicadores bio-
mecanicos y psicofisiolégicos que influyen en el rendi-
miento de una carrera de montana vertical, observan-
do las diferencias de rendimiento del uso de bastones
y las asociaciones entre variables biomecanicas de
salto (potencia) y variables psicofisiolégicas (lactacto,
frecuencia cardiaca y percepcién subjetiva de fatiga)
con el rendimiento. Los resultados tienen en cuenta
un tamario de muestra limitada por su unicidad.
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Tabla 1. Correlaciones significativas entre las variables de rendimiento, variables biomecanicas, variables psicofisiologicas, edad y peso.

Variable 1 Variable 2 rho p

R FCM 0.76 0.02*
Tt FCP -0.76 0.02*

Tt FCM -0.88 0.002**
Tt L2 0.77 0.02*
Vmed FCP 0.67 0.04*
Vmed FCM 0.77 0.02*
Vmax Edad -0.76 0.02*
PCMJ Peso -0.77 0.02*
PABK Peso -0.75 0.02*
CMJ (Tv, Avy V) FC2 -0.68 0.04*
ABK (Tv, Avy V) PSF2 -0.69 0.04*
PrABK PSF2 -0.73 0.02*

lub PSF2 -0.87 0.002%**

L1 FC1 0.85 0.004**
L2 FCP -0.68 0.04*
L2 FCM -0.75 0.02*

Leyenda: R = Rendimiento (porcentaje de tiempo respecto el primer clasificado); Tt = Tiempo total; Vmed = Velocidad media; Vmax = Velocidad maxima;
CMJ = Contramovement Jump (previo); ABK = Abalakov (previo); Tv = Tiempo vuelo (salto); Av = Altura vuelo (salto); V = Velocidad de despegue (salto); P =
Potencia de salto; Pr = Potencia de salto relativa al peso; lub = indice de utilizacién de brazos; FCP = Frecuencia cardiaca media; FCM = Frecuencia cardiaca
maxima; FC1 = Frecuencia cardiaca previa; FC2 = Frecuencia cardiaca posterior; L1 = Lactato previo; L2 = Lactato posterior; PSF2 = Percepcion subjetiva al

esfuerzo posterior. Nivel de significacion a “**p < 0.01" y “*p < 0.05".

El hallazgo mds destacable es que R y Vmed au-
mentan cuando se muestran mayores valores de FCP
y FCM durante la competicién (p < 0.02), mostrando
elevadas intensidades en términos absolutos. Se ob-
serva una menor acumulacién de lactato en aquellos
que realizaron menor tiempo (p < 0.02), lo que podria
interpretarse como una mayor eficiencia fisiolégica
que permite retardar la acidosis metabdlica (Ghosh,
2004). No se muestran asociaciones de la potencia de
salto relativa con el rendimiento de subida en esta ver-
tical, a pesar de que la literatura cientifica afirma que
en carreras de resistencia determinados entrenamien-
tos de fuerza producen mejoras en la eficiencia y la
velocidad de carrera, y también del VO2max (Beattie,
Carson, Lyons, Rossiter, & Kenny, 2016; Paavolainen
et al., 1999; Spurrs, Murphy, & Watsford, 2003). No
obstante e interpretando posteriormente, si se obser-
van relaciones de las manifestaciones de fuerza con
determinadas variables psicofisiolégicas. En este estu-
dio, cabe afiadir que no se expresan relaciones con el
rendimiento ni diferencias significativas entre el uso o
no de bastones, aunque inicialmente se podria prever
una posible influencia positiva de su uso (Daviaux &
Hintzy, 2012; Howatson et al., 2011).

Sibien no se observan asociaciones significativas en
el rendimiento con el uso de bastones, si que se pre-
sentan mayores valores de ABK (Tv, Av, Vy Pr) y tam-
bién del Iub (p < 0.04), como ayuda coordinativa de los
brazos en el salto, a una menor PSF2 al final de una

carrera de montaria vertical, de tal forma podria ser
indicador de las afirmaciones de Foissac et al. (2008)
que el uso de bastones reduce la sensacién de fatiga
en la carrera a pie. El incremento de la potencia por
efecto del uso de brazos, reflejado en la PABK (Fig. 1)
y el Iub (15.05 + 8.89%), refuerza la posible relevancia
de la coordinacién del tren superior en la potencia, ya
sea mediante el braceo a la hora de correr, con las ma-
nos en las rodillas andando o especialmente con el uso
de bastones que producen mejores valores de fuerza
contra el suelo en pendientes verticales (Komi, 1987).

Las manifestaciones de potencia de estos corredo-
res, ain no estudiadas durante el transcurso de ca-
rrera, muestran una potencia relativa con diferencias
minimas entre los diferentes test de salto (Fig. 1). Los
valores de esta muestra (PrCMJ = 23.10 + 0.01 W/kg;
PrABK = 23.12 + 0.02 W/kg) se encuentran por debajo
de la potencia relativa media en sujetos masculinos de
alto nivel que practican disciplinas con similitud depor-
tiva como el atletismo (PrCMJ = 39.45 + 9.15 W/kg;
PrABK =46.34 + 11.02 W/kg) o la orientacién (PrCMJ
=44.20 + 3.56 W/kg; PrABK = 52.58 + 5.34 W/kg) (Ga-
rrido, Gonzalez, Expésito, Sirvent, & Garcia, 2012).
Estos resultados podrian deberse a adaptaciones sisté-
micas por la gran predominancia de tramos andados y
bajas velocidades en las subidas (Fig. 1), mostrando la
relevancia de alternar correr y andar en carreras verti-
cales, especialmente en pendientes superiores al 15.8°
donde se demuestra una mayor eficiencia andando
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(Giovanelli, Ortiz, Henninger, & Kram, 2015). En este
contexto el constante cambio mecanico, técnico y de
velocidad de carrera, interesantes de afiadir en futuros
estudios, esta afectado por la pendiente (Balducci, Clé-
mencon, Morel, Quiniou, Saboul, & Hautier, 2016), y
consecuentemente constrifie a las manifestaciones de
potencia de los corredores.

Aparte del entorno de carrera, las propias caracte-
risticas de los sujetos afectan también a las manifesta-
ciones de potencia de salto absolutas de los corredores
como es caso del peso, tanto en CMJ (rho = -0.77, p =
0.02) como en el test de ABK (rho = -0.75, p = 0.02), a
pesar de que esta variable no se asocie directamente a
un mayor rendimiento. Es relevante, por lo tanto, la
potencia producida con el tren inferior y se interpre-
ta una posible afectacién negativa en la carrera a pie,
debido a que se trata de un deporte en el que la fuerza
realizada es para desplazar el peso corporal del corre-
dor. Aparte del peso, la edad destaca por su asociacién
con la Vmax (rho = -0.76, p = 0.02), lo que permitiria
relacionar las diferentes adaptaciones sistémicas adya-
centes a la edad y las consecuentes estrategias en la
velocidad en carrera (Nikolaidis & Knechtle, 2017).

Las caracteristicas de la modalidad vertical son muy
especificas en este caso. Una prueba per se de altitud
cambiante, de corta duracién (menos de una hora) y
de elevada intensidad en la mayoria de la muestra,
atendiendo al elevado porcentaje de FCP/FCM (95.26
+1.88%) y una alta PSF2 (8.67 + 0.71) posterior a la
prueba (Fig. 1). Ademads, se observan unos valores de
lactato elevados tanto antes como justo al finalizar
la prueba (2.87 + 1.18 mmol/l de L1 y 12.41 + 3.28
mmol/l de L2 con diferencias significativas de p =
0.01) en comparativa con una prueba en llano de 10
km (Lima-Silva et al., 2010). Aunque la extraccién de
lactato en el dedo tiende a presentar niveles mas al-
tos que en la oreja (Sanchez et al., 2011), estos valo-
res elevados responden a una tarea realizada a elevada
intensidad. Los valores de lactato muestran una clara
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correlaciéon (Tabla 1) con la frecuencia cardiaca, tanto
antes (entre L1 y FC1) como posteriormente (L2 con
ECP y FCM) a la prueba, y por lo tanto, una relacién
positiva entre vias aerdbicas y anaerébicas (Tabla 1).
La variable de frecuencia cardiaca podria interpretarse
también como indicadora de la recuperacién al ejerci-
cio durante este determinado estudio, ya que aquellos
corredores con mayor fuerza explosiva y elastica (ex-
presada en el test CMJ) presentan relacién con una
FC2 menor (rho = -0.68, p = 0.04), pudiendo entrever
una mejor recuperacion fisiolégica o simplemente por
finalizar la carrera a valores mas bajos de FC.

Conclusiones

El rendimiento, como tiempo total y relacién del
tiempo con el primer clasificado, en esta muestra es-
pecifica durante una carrera de montafia vertical se
asocia a una mayor respuesta fisiolégica en términos
de frecuencia cardiaca y a la vez una menor respuesta
anaerdbica lactica. Dando respuesta a las hipétesis ini-
cialmente planteadas se concluye que no se han obser-
vado diferencias significativas de rendimiento en esta
prueba con el uso o no de bastones ni tampoco con
una mayor potencia relativa de salto. No obstante, una
mayor potencia relativa del test ABK podria ser indica-
dora de una menor percepcién subjetiva del esfuerzo y
una mayor utilizacién de los brazos; los corredores de
esta modalidad deberian considerar la utilizacién de
los brazos y también el uso de los bastones por sus be-
neficios a diferentes niveles (muscular y psicol6gico).
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Resumen

Este estudio piloto busca evaluar la validez de las
mediciones de los indicadores de calidad del suefio en
la Fitbit Flex® en su modo Normal (FF), un dispositivo
comercial que permite la medicion la actividad diaria 'y
el suefio en el dia a dia, comparandolos registros con
los del Actigraph GR3X®, (considerado el Gold Standard
en la evaluacion de la calidad del suefio mediante ac-
tigrafia. Para lo anterior, se ha contado con sesenta y
siete personas sin trastornos del suefio que portaron de
noche simultdneamente durante una semana los moni-
tores FF y el AGT3X, ambos en la mufieca. Los resultados
obtenidos muestran que, a pesar de la existencia de
diferencias significativas entre los dos instrumentos de
medida, la alta correlacién e ICC sugieren que el dispo-
sitivo comercial FF puede ser una herramienta util para
valorar la calidad del suefio, aunque los valores obteni-
dos no pueden ser considerados intercambiables con los
registros de AGT3X.

Palabras clave: validacion, monitores de actividad,
calidad del suefio, eficiencia del suefo.
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Abstract

This pilot study pretends to evaluate the accuracy of
Fitbit Flex®, a consumer device for diary register, for
the evaluation of sleep quality, compared to Actigraph
GR3X, one of the most recommended actigraphs for
sleep evaluation. To achieve this, sixty seven subjects
without sleep disorders used simultaneously both
monitors, Fitbit Flex® and Actigraph GT3X®, during
one week nights. Even the significative differences
between both monitors, de high correlation values
and the ICC suggest that Fitbit Flex commercial device
could be a useful instrument for the sleep quality
evaluation, assuming that this result can not be
considered interchangeable with Actigraph GR3X.

Key words: validity, sleep monitors, sleep quality,
sleep efficiency.
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Introduccion

La calidad del suerio es un factor determinante para
la salud publica (Grandner, 2017; Irish, Kline, Gunn,
Buysse, & Hall, 2015), el cual ha sido directamente
relacionado con el sobrepeso y obesidad, y viceversa
(Hargens, Kaleth, Edwards & Butner, 2013), enferme-
dades cardiovasculares y cambios en la composicién
corporal (Chaput, Després, Bouchard, & Tremblay,
2007; Knuston & Caurter, 2008; Thun et al., 2015;
Wirth et al., 2015), diabetes, depresién y cancer (Wir-
th, Hébert, Hand, Youngstedt, Hurley, Shook & Blair,
2015; Parish, 2009; Breslau, Roth, Rosenthal & An-
dreski, 1996). La valoracién de la calidad del suefio se
realiza a través de la medicién de la Eficiencia del Sue-
fio (ES), la Latencia del Suefio (LS) y el Tiempo Total de
Suetio (TTS) (Sadeh & Acebo, 2002).

En el &mbito del deporte y, especialmente, del ren-
dimiento deportivo, el suefio ha sido descrito como un
factor fundamental en los deportistas, considerando
inicialmente que las caracteristicas de suefio era me-
jor que el de personas sedentarias (Shapiro, Catterall,
Warren, Oswald, Trinder, Paxton, & East, 1987). Asi,
se ha atribuido una mayor duracién del suefio al de-
portista, no por un mayor estrés, sino por una mayor
necesidad de recuperacién bioldgica (Paxton, Trinder
& Montgomery, 1983). Tanto la restriccién como la
privacién del suefio afectan a la respuesta fisiol6gica
y cognitiva al ejercicio (Fullagar, Skorski, Duffield,
Hammes, Coutts & Meyer, 2015).). El suefio es, por
tanto, una variable critica para determinar el esta-
do de salud y el nivel de estrés (Bonnet & Arand,
2003; Garcia-Mas, Aguado, Cuartero, Calabria, Ji-
ménez & Pérez, 2003; Youngstedt, 2005, Davenne,
2009; Leatherwood & Dragoo, 2013; Halson, 20014;
Samuels, James, Lawson & Meeuwisse, 2015), siendo
por lo tanto necesaria su valoracién para el adecuado
control para la salud, mds ain para la del deportista y
la prescripcién del ejercicio y el entrenamiento.

No obstante, el namero de estudios que han abor-
dado la tematica de la calidad del suefio y el estudio
de sus indicadores se ha incrementado en los tltimos
anos. El control del descanso del deportista comienza
a verse como un factor mds a evaluar en su vida pro-
fesional, con el objetivo de controlar la recuperacién
de la fatiga, prevenir el sobreentrenamiento o evitar el
jet lag (Waterhouse, Edwards, Nevill, Atkinson, Reilly,
Davies & Godfrey, 2000), con la consecuente mejora
en el rendimiento deportivo.

El gold standard para la valoracién del suefio es la
polisomnografia (Rae, Chin, Dikgomo, Hill, Mcku-
ne, Kohn & Roden, 2017). Sin embargo, esta técnica
presenta inconvenientes, como su elevado coste y la

necesidad de un laboratorio especifico, por lo que en
la actualidad la valoracién mediante la actigrafia, que
resulta menos invasiva, mas econémica y facilita la va-
loracién al realizarse en el domicilio del sujeto (Sadeh
& Acebo, 2002) se ha instaurado como una metodo-
logia habitual en la literatura. Dentro de la actigrafia,
el Actigraph GT3X (AGT3X) es considerado un ins-
trumento validado y referente para la valoracién de la
calidad del suefio (Ancoli-Israel, Cole, Alessi, Cham-
bers, Moorcroft & Pollak, 2003; Littner, Kushida, An-
derson, Bailey, Berry, Davila & Johnson, 2003; Paa-
vonen, Fjillberg, Steenari & Aronen, 2002) habiendo
sido validado compardndolo con la polisomnografia (
Cellini, Buman, McDevitt, Ricker & Mednick, 2013).
Sin embargo, el AGT3X también puede resultar un dis-
positivo caro y con una menor aplicabilidad en la prac-
tica, debido a que requiere un procesamiento y andlisis
del registro para obtener resultados (Kang, Kang, Ko,
Park, Mariani & Weng, 2017). Quiza por ello los acti-
grafos en forma de brazaletes, relojes, y otras tecnolo-
gias vestibles, o dispositivos de consumo, se han conver-
tido en los instrumentos mas populares para valorar la
calidad del suefio y cuantificar el ejercicio fisico (Cala-
bré, Lee, Saint-Maurice, Yoo & Welk, 2014), tanto en
el area clinica como en la investigacién (Baroni, Bruz-
zese, Di Bartolo & Shatkin, 2016). Estos dispositivos
se caracterizan por ser pequefios, no invasivos y muy
faciles de utilizar, lo cual permite obtener indicadores
de diferentes variables en largos periodos de medicién
(Sadeh & Acebo, 2002). El desarrollo de estos disposi-
tivos cuenta con una sofisticada tecnologia basada en
la acelerometria. Asi, los dispositivos de cuantificacién
estan preparados para registrar datos y mostrarlos en
interfaces web y app, funcionalidades no disponibles
en AGT3X, que no solo permiten visualizar los datos
sino también calcular el progreso o comparar datos
con otros usuarios.

Es por esta razén por la que es importante desarro-
llar tecnologias accesibles para los consumidores que
permitan el control de los indicadores de calidad del
suefio de forma sencilla y econémica. La pulsera Fitbit
Flex’ (FF) es un instrumento dirigido al publico masi-
vo para la cuantificacién de factores como la actividad
fisica diaria, la calidad del suefio o el registro alimen-
tario. Si bien la prioridad deberia ser utilizar los apara-
tos Gold Standard, instrumentos como la FF permiten
realizar mediciones por un bajo coste, utilizando una
interfaz web que facilita la consulta de los datos regis-
trados. Para un uso fiable, es necesario validar este dis-
positivo para garantizar la validez de las evaluaciones.
Estudios previos han validado la FF para valoracién
de la actividad fisica y el consumo energético (Takacs,
Pollock, Guenther, Bahar, Napier & Hunt, 2014; Mam-
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men, Gardiner, Senthinathan, McClemont, Stone &
Faulkner, 2012), pero desde nuestro conocimiento
se desconocen estudios que hayan validado este dis-
positivo para el registro de la calidad del suelo. Por lo
tanto, el objetivo de este estudio fue validad la pulsera
de actividad FF para el registro de la calidad del suefio
comparandola con el registro del AGT3X. Determinar
su validez podra permitir la implantacién del dispo-
sitivo tanto en el 4&mbito del rendimiento deportivo
como en el de salud.

Método
Participantes

Sesenta y siete sujetos (hombres: n = 33; media+DS$
edad 37.43+8.41 afios, peso 66.73 +7.8 kg, estatura
174.2+6.7 cm y mujeres: n = 34; edad 21.32+16.36
afos, peso 44.82+13.4, estatura 149.9+13.2 cm) par-
ticiparon voluntariamente en el estudio. Todos ellos
realizaban al menos 2 sesiones semanales de actividad
fisica y cumplieron los criterios de inclusién: no pre-
sentar ninguna lesién grave o enfermedad en los tres
meses previos a la realizacion del estudio, no recibir
una medicacién que pudiera influir en su calidad del
suefio, obtener un resultado 28 en el Pittsburgh Sleep
Questionaire Index que asegure una adecuada calidad
del suefio (Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Ku-
pfer, 1989). Los participantes fueron informados del
procedimiento y los propésitos de este estudio antes
de firmar el consentimiento informado, el cual fue
firmado por los padres de los participantes menores
de edad. El estudio fue realizado respetando en todo
momento los principios de la declaracién de Helsinki.

Disefio experimental

Todos los sujetos que participaron en el estudio vis-
tieron FF en su modo de registro Normal (Fitbit Inc.,
San Francisco, EEUU) junto con el AGT3X (ActiGra-
phTM Corp., Florida, EEUU) durante siete noches
consecutivas. Previamente al comienzo del estudio, los
sujetos fueron citados en el laboratorio en dos ocasio-
nes, una previa al registro de los datos, en la cual se ex-
plicaron los objetivos del estudio, se completé un con-
sentimiento informado y en la que fueron instruidos
para la utilizacién del FF, el AGT3X y el procedimiento
para realizar el registro del diario de suefio. En esta
misma sesién, se procedié a realizar individualmente
el Pittsburgh Sleep Questionaire Index, con el objeti-
vo de valorar el comportamiento del suefio en el mes
previo a la realizacién del estudio y verificar que no
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existieran trastornos del suefio (Buysse et al., 1989).
En la segunda sesién, tras los siete dias de registro, los
sujetos eran citados de nuevo para recoger los disposi-
tivos y el registro del diario de suefio.

Procedimiento

El Pittsburgh Sleep Questionnaire Index es un cues-
tionario autoevalauble que permite valorar la calidad
y los trastornos del suefio que hayan tenido lugar du-
rante el ultimo mes (Buysse et al., 1989). Los items del
cuestionario evalian mediante escala siete componen-
tes: la percepcién subjetiva de la calidad del suefio, la
eficiencia del suefio habitual, la latencia y la duracién,
los trastornos del suefio, el uso de medicamentos para
inducir o mantener el suefio y los trastornos diurnos
ocasionados por el suefio. La suma de las puntuacio-
nes en los siete componentes obtiene un resultado glo-
bal que determina la calidad del suefio como “buena”,
“mala” o “muy mala” considerdndose un resultado 28
como buena calidad del suefio (Buysse et al., 1989).
Asi, cualquier sujeto que obtuviera un resultado por
debajo de 8 en la valoracion de la calidad del suefio se-
ria descartado por asumirse que padece un trastorno
del suertio.

FF (Fitbit Inc., San Francisco, EEUU) fue colocado
en la linea media de la mufieca de la mano no domi-
nante del sujeto durante las 7 noches que dur6 el es-
tudio. Los participantes fueron instruidos para activar
el FF antes de acostarse mediante una activacién ma-
nual realizando tres toques rapidos sobre la pantalla
led. Todos los participantes fueron instruidos para
asegurar la aparicién del mensaje de “buenas noches” y
la vibracién, confirmando la activacién y comienzo del
registro. La misma accién a la inversa se realiza para
detener el registro en “modo suefio”.

AGT3X (ActiGraph, Pensacola, FL) fue colocado jun-
to con la FF en la mano dominante del sujeto. No pre-
cisa de ninguna activacién, pero si del registro de los
habitos de suefio-vigilia, los cuales fueron recogidos
en un de diario del suefio, cumplimentado diariamen-
te, antes de acostarse y al levantarse. En dicho registro
se recabaron datos como la hora de acostarse (hora a
la que se acuesta con propésito de dormir) y levantar-
se (hora a la que sale de la cama), la latencia estimada
(tiempo que tarda en dormirse, en minutos) asi como
la hora de despertarse (hora a la que se despierta y no
vuelve a dormirse).

Ambos dispositivos, FF y AGT3X, registran informa-
cién en forma de cuentas de movimiento que poste-
riormente son transformadas mediante algoritmos en
los resultados de ES (en porcentaje), LS (en minutos) y
TTS (en minutos).
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Tabla 1. Diferencias en la Eficiencia, latencia y tiempo total de suefio entre Fitbit Flex® y Actigraph GT3X®.

Fitbit Flex® Actigraph GT3X® Cohen’s d
Eficiencia (%) 95.5+34 90.9+46* 1.15 very large
Latencia (min) 9.1+6.4 5.1+8.5* 0,54 medium
Tiempo total (min) 466.7 + 87.5 422.1 £ 85.1 * 0,52 medium

* Diferencias significativas entre Fitbit Flex® y Actigraph GT3X®. * = p < 0.05

Los participantes recibieron recomendaciones para
unos habitos del suefio saludables, tales como ingerir
cenas ligeras, evitar el consumo de cafeina después de
las 18:00 h, y evitar la ingesta alcohol y azicar desde
tres horas antes de acostarse (Irish et al., 2015).

Analisis estadistico

Los datos son mostrados como media+DS. Previo al
andlisis estadistico se comprob6 la normalidad de los
datos mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Para
determinar las diferencias en la latencia, la eficiencia
y el tiempo total de suefio entre el FF y el AGT3X se
empled la prueba t-test para muestras pareadas. El gra-
do de correlacién entre las variables de estudio entre
ambos dispositivos fue determinado mediante la prue-
ba de correlacién de Pearson, considerado los valores
como trivial (r < 0.1), bajo (0.1 < r < 0.3), moderado
(0.3 < ¥ < 0.5), grande (0.5 < r < 0.7), muy grande (0.7
< r < 0.9), casi perfecto (r > 0.9) y perfecto (r = 1.0).
La técnica de concordancia Bland-Altman (Bland & Al-
tman, 1968) fue utilizada para determinar el acuerdo
en el registro de las variables entre ambos dispositivos.
El grado de acuerdo se determiné trazando las diferen-
cias entre los dos dispositivos en funcién de la media.
El tamatfio del efecto (Cohen’s d) fue calculado y los va-
lores de < 0.41, 0.41-0.70 y > 0.70 fueron considerados
pequertios, moderado y grande respectivamente (Co-
hen, 1992). El nivel de significacién se establecié en p <
0.05. El andlisis estadistico se llevo a cabo utilizando el
paquete de software estadistico SPSS para Windows en
su versién 21.0 (SPSS, Inc., Chicago, IL, USA).

Resultados

Se obtuvieron diferencias significativas (p < 0.05) en
todas las variables que determinan la calidad del suefio
(eficiencia, latencia y tiempo total) entre el registro rea-
lizado con FF y AGT3X (Tabla 1). LaES (r = 0.658, ICC=
0.770,p < 0.05 large) y el TTS (r=0.727,ICC=0.841, p <
0.05 very large) mostraron una correlacién significativa
en los datos registrados con el FF y el AGT3X. No se
obtuvo correlacién significativa (r = 0.081, ICC=0.191,
p > 0.05) enla LS entre ambos dispositivos (Figura 2).

Bland-Altman plots revela un buen acuerdo entre
FF y AGT3X en la valoracién de la Eficiencia y Laten-
cia (Figura 2). Bland-Altman plots para el Tiempo Total
muestra una gran desviacién entre ambos dispositivos.

Discusion

El objetivo principal de este estudio fue comparar el
registro dela ES, la LS y el TTS, entre el FF y el AGT3X,
considerado el Gold Standard en la valoracién del suefio
mediante actigrafia. Hasta la fecha, solo algunos estu-
dios habian comparado el registro de FF con actigrafia
y polisomnografia para la evaluacién de la calidad del
suefio (Mantua, Gravel, & Spencer, 2016; Kang et al.,
2017), sin embargo, desde nuestro conocimiento, este
es el primer estudio que compara FF con AGT3X. Los
resultados parecen indicar que hay una correlacién sig-
nificativa entre AGT3X y FF en la evaluacién de la ES (r
=0.658) y el TTS (r = 0.727) al igual que un alto grado
de concordancia intraclase (ICC= 0.770, ICC= 0.841),
y acuerdo en ambas variables respectivamente. La FF
puede ser por tanto considerada como un instrumento
estable parala evaluacion dela calidad del suefio, sin que
pueda sustituir a la actigrafia en el &mbito clinico o de
la investigacién. Los cuantificadores comerciales como
la FE, gracias a su bajo coste, uso sencillo y ser poco in-
vasivos, resultan un elemento de interés para cualquier
deportista o institucién deportiva que tenga necesidad
de cuantificar y evaluar la calidad del suefio, ya sea por
salud o por mejora y control del rendimiento deportivo.
Por todo ello, este estudio resulta de interés para la me-
jora del control del deportista y su recuperacién.

Los resultados obtenidos muestran diferencias sig-
nificativas entre ambos dispositivos en el registro de la
ES, LSy TTS. Estas diferencias pueden deberse, por un
lado, a la falta de precisién de la FF en el registro, asi
como a la necesidad de activar y desactivar la pulsera
para dar comienzo y detener los registros, con la co-
rrespondiente pérdida de datos que esto pueda originar
(Baroni et al., 2016). Las diferencias en la LS y el TTS
parecen indicar que el error pueda ser generado por la
medicién del tiempo despierto después de haberse acos-
tado. A pesar de que la FF sobrestima la LS respecto al
AGT3X, también sobrestima el TTS, lo que parece sig-
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Figura 1. Correlacion entre FitBit Flex y Actigraph GT3X en el registro de la Eficiencia, Latencia y el Tiempo Total de Suefo.
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Figura 2. Figura 2. Bland-Altman plots mostrando el acuerdo entre Actigraph GT3X y Fitbit Flex en la Eficiencia del suefio, Latencia y Tiempo Total de
suefio. Las lineas continuas de los extremos superior e inferior indican 2 desviaciones estandar por encima y por debajo de la media de las diferencias.

nificar que no detecta correctamente los despertares o
el suefio ligero durante la noche. Estudios previos han
mostrado resultados diferentes, obteniendo una ma-
yor correlacién en el TTS al compararlo con actigrafia
(Actiwatch 2) (r = 0.937) y polisomnografia (Embletta
X100) (r = 0.974) en sujetos sin trastornos del suefio
(Kang et al., 2017). Si bien estas diferencias no afectan
al resultado mostrado en la ES en el caso de la FF, esto
puede ser debido a que se trata de una muestra sin tras-
tornos del suefio. En caso de pacientes con insomnio u
otras alteraciones la ES podria verse mas afectada.

Sin embargo, existen correlaciones moderadas-altas
en las mediciones de ES y TTS entre FF y otros actigra-
fos (Mantua et al., 2016; Kang et al., 2017). Esto pue-
de ser debido a que, a pesar de las diferencias entre los
resultados de ambos instrumentos, el error es cons-
tante y por tanto la FF es estable en las mediciones.

Los resultados de la prueba Bland-Altman muestran
acuerdo entre FF y AGT3X en los resultados de ES y
LS. La falta de acuerdo obtenido mediante la prueba
de Bland-Altman en el caso del TTS puede ser debida
a que la FF presenta diferencias en la sensibilidad de la
medicién, sobrestimando el tiempo despierto después
de acostarse respecto a AGT3X, de acuerdo con los re-
sultados de Kang et al., 2017, que describieron la falta
de acuerdo entre FF y polisomnografia en el tiempo
despierto después de quedarse dormido. Los resulta-
dos de acuerdo obtenidos mediante el Bland-Altman
mejora los descritos para ES y TTS al comparar el pri-
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mer modelo de Fitbit Inc., Fitbit®, al compararlos con
el actigrafo ActiWatch-64 (Montgomery-Downs, Insa-
na y Bond, 2012). Ademas, los resultados obtenidos
mediante la prueba de Coeficiente de Correlacién In-
traclase, en las variables de ES y TTS concuerdan con
los obtenidos en estudios previos al comparar el TTS
con polisomnografia y actigrafia (Kang et al., 2017).
Estudios previos han sefialado la pérdida de datos
como un handicap en el uso de esta tecnologia, tanto
en el modelo Fitbit One” ((Baroni et al., 2016, Lille-
hei, Halcén, Savik y Reis, 2015) como en FF (Baroni
et al., 2016), destacando la importancia de utilizar
instrumentos complementarios en funcién del tipo de
investigacién. Otros modelos de Fitbit’, han obtenido
resultados similares en estudios recientes (Zambotti,
Claudatos, Inkelis, Colrain & Baker, 2016), que resal-
tan la mejora en la precisién de la medicién de los indi-
cadores de calidad del suefio, habiendo sobreestimado
tan solo 8 minutos en el TTS y 1,8% en la ES. Aun asi,
estos dispositivos todaavia no aportan suficiente in-
formacién acerca de la calidad del suefio, no llegando
a distinguir ni siquiera entre suefio ligero y profundo.
El desarrollo tecnolégico no ha servido para que los
algoritmos utilizados por este tipo de tecnologia se
abran al publico (Kang et al., 2017), lo cual no ha facili-
tado la investigacién en materia de validacién. Al haber
utilizado un solo modelo de dispositivo y versién de
software para el andlisis de los resultados de FF, cual-
quier cambio que se realice tanto de hardware como de
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software podria invalidar los resultados y conclusiones
expuestos. El continuo desarrollo de los algoritmos y
los instrumentos de medida nos hacen pensar que las
evaluaciones van a poder llevarse a cabo de manera mu-
cho més completa y eficiente en un futuro cercano.

Conclusién

Este es el primer estudio que analiza la validez de la
FF en el registro de la calidad del suefio analizando la
correlacién y concordancia con el AGT3X en el registro
de la eficiencia, latencia y tiempo total de suefio. Los
resultados obtenidos en cuanto a correlacién, confia-
bilidad y acuerdo entre FF y AGT3X muestran que la
FF es una herramienta complementaria estable para
la valoracién de la calidad del suefio sin fines diagnés-
ticos en entornos domésticos y profesionales, pero no
muestra una validez suficiente para sustituir al AGT3X
en el registro de la calidad del suefio en investigacién.

Limitaciones

Este estudio se centra en la validacion de la FF para
el registro de los indicadores de la calidad del suefio,
no obstante, en el estudio existen algunas limitacio-
nes. Se ha utilizado una muestra reducida y hetero-
génea de participantes, lo cual puede limitar su poder
estadistico y reproductibilidad.

El dispositivo FF requiere que el usuario inicialice el
“modo suefio”, lo cual puede afectar al registro de da-
tos, situacién que no ocurre con sistemas de registro
permanente como el AGT3X.

La falta de bibliografia referente a la validacién de
este instrumento imposibilita compararlo con un ma-
yor numero de resultados, si bien este instrumento
ya se habia validado anteriormente en su funcién de
cuenta pasos y estimacién del gasto energético (Baroni
et al., 2016; Lee et al., 2014; Mammen et al., 2012),
asi como para la valoracién de los indicadores de cali-
dad del suefio comparindolo con la polisomnografia
(Mantua et al., 2016); ademas de otros estudios que
validaron dispositivos previos como la Fitbit One’
(Takacs et al., 2014) para el recuento de pasos realiza-
dos, obteniendo errores menores al 1,3 %, asi como la
validacién de la Fitbit Ultra®, sobre la cual también se
encontraron diferencias respecto a la actigrafia y poli-
somnografia (Gusmer et al., 2014).

Estudios futuros deberan tener en cuenta estas li-
mitaciones para usos diagndsticos e investigadores,
a pesar de las cuales, este estudio piloto provee una
evidencia sobre la utilidad, que no validez, del FF en la
valoracién e los indicadores de calidad del suefio.

Conflicto de intereses

Los autores confirman que este articulo no presenta
conflicto de intereses.
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Resumen

En este articulo se presentan los resultados de pro-
ceso de una investigacién orientada a conocer las per-
cepciones de docentes de Educacion Fisica (en la etapa
de Educacién Primaria) sobre la incorporacion de video-
juegos activos en las aulas. El objetivo principal de este
trabajo es comprender cudles son las potencialidades
o beneficios que los maestros atribuyen a este tipo de
videojuegos como un recurso educativo, asi como las
limitaciones o barreras de su inclusién dentro del aula.
Para ello, se han realizado entrevistas a diez maestros
de Educacion Fisica de colegios publicos del norte de
Espafa. Los resultados demuestran que los docentes
entrevistados no se sienten suficientemente formados
para disefiar sesiones con videojuegos activos. Pese a
ello, consideran estos videojuegos como una potente
herramienta en los procesos educativos. Sus potencia-
lidades apuntan a su uso como recurso de gran utilidad
para la transmisién de contenidos y para la evaluacién.
No obstante, también se han identificado una serie de
barreras que, con las medidas adecuadas, podrian supe-
rarse. Ejemplos de estas limitaciones son la falta de una
adecuada formacion docente o el elevado coste econo-
mico de los dispositivos.

Palabras clave: Videojuegos activos; exergames; edu-
cacioén fisica; tecnologia educativa.
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Abstract

This article presents the results of a research process
aimed at finding out the views of Physical Education
teachers (in Primary Education) with regard to the
incorporation of active videogames in the classroom.
The main objective of this study is to understand what
potential uses or benefits teachers attribute to these
types of videogames as an educational resource and
the limitations or obstacles to their inclusion in the
classroom. To this end, interviews were conducted with
ten Physical Education teachers from state funded
schools in the north of Spain. The results show that
these teachers do not feel sufficiently trained to
design sessions with active videogames. However, they
consider them to be a powerful tool in educational
processes. One of the potential benefits highlighted is
their use as a very practical resource for transmitting
contents and for assessment. Nevertheless, a number
of obstacles have also been identified which, with the
appropriate measures, could be overcome. Examples
of these limitations are the lack of adequate teacher
training or the high economic cost of the devices
required.

Key words: Active video games; exergames; physical
education; educational technology.
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Introduccion

Hoy en dia, una parte importante de los nifios y jo-
venes de nuestro pais dedican varias horas de su tiem-
po a la semana a jugar con videojuegos, situdndose
esta actividad como una de las preferidas entre este
grupo de la poblacién (AEVI, 2018). Tomando como
referencia los datos del dltimo informe emitido por la
Asociacién Espaiiola de Videojuegos, en 2016 la indus-
tria del videojuego facturé en Espafia 1163 millones
de euros, mas que la industria del cine y de la musica
juntas (AEVI, 2018). Recientemente, la industria del
videojuego ha creado un nuevo modelo denominado
videojuegos activos o exergames, que representa un
medio de ocio que se aleja de los habitos de vida seden-
tarios y el ocio pasivo,< dado que su principal caracte-
ristica reside en que se necesita actividad fisica para el
juego (Mufioz, Villada, & Trujillo, 2013). Los exerga-
mes constituyen una nueva concepcién de videojuego
debido a que “permiten la interaccién fisica de los ju-
gadores y sus movimientos con la realidad virtual que
aparece en pantalla a través de diferentes dispositivos”
(Beltran, Valencia, & Molina, 2011, 205).

La irrupcién de estos videojuegos ha generado un
incipiente interés de la comunidad cientifica dirigido
a conocer su impacto en diferentes dimensiones de la
vida de los jévenes. La mayoria de los trabajos publica-
dos hasta el momento estdn centrados en observar y
medir los beneficios més relevantes de los videojuegos
activos desde una perspectiva médica. Entre los prin-
cipales resultados de estos trabajos, desarrollados en
el drea de las ciencias de la salud, se sugiere que este
tipo de dispositivos son una herramienta vélida para
aumentar el gasto calérico de los jugadores durante
su uso (Bailey & Mclnnis, 2011; Staiano, Abraham,
& Calvert, 2013; Zurita, Chacén-Cuberos, Castro,
Gutiérrez-Vela, & Gonzalez-Valero, 2018), lo que situa
a este tipo de videojuegos como una herramienta va-
lida de cara a aumentar la actividad fisica diaria. Sin
embargo, ante estos hallazgos algunos investigadores
se muestran mas cautos, de forma que algunos estu-
dios sefialan que atin se necesitan mdas trabajos acerca
de esta potencialidad para arrojar datos concluyentes
(Zeng & Gao, 2016).

Otro de los principales beneficios que la literatura
cientifica médica sefiala de este tipo de videojuegos
es la motivacién que genera en sus jugadores. En esta
linea, algunos autores como Madsen, Yen, Wlasiuk,
Newman y Lustig (2007) o Sun y Gao (2016) obser-
varon cémo la motivacién de los jugadores se incre-
mentaba cuando utilizaban este tipo de videojuegos.
La combinacién del incremento en la actividad fisica
como consecuencia de su uso y la alta motivacién que

despierta entre sus usuarios hacen de este tipo de vi-
deojuegos un medio con un gran potencial para hacer
frente al sedentarismo (Staiano & Calvert, 2011).

Por otro lado, los exergames estdn siendo utiliza-
dos como medio de rehabilitacién y tratamiento para
personas con lesiones cerebrales (Van Hedel, Hifliger,
& Gerber, 2016), paralisis cerebral (Deutsch, Borbely,
Filler, Huhn, & Guarrera-Bowlby, 2008) y espina bifi-
da (Widman, Craig, McDonald, & Ted Abresch, 2006).
Las principales conclusiones de estos estudios mues-
tran c6mo la utilizacién de este tipo de dispositivos ha
contribuido a la mejoria de los pacientes. No obstante,
esta linea de investigacién se encuentra ain en una
fase temprana y se necesita aumentar el namero de
estudios para establecer conclusiones fiables acerca de
su viabilidad como medios de tratamiento y rehabilita-
cién de diferentes lesiones y enfermedades.

En los dltimos aflos se han comenzado a realizar los
primeros estudios en el &mbito educativo, que ofrecen
una primera aproximacién al campo de estudio (Gib-
bone, Rukavina, & Silverman, 2010; Gutiérrez-Capa,
2016; Jenny, Hushman, & Hushman, 2013; Lin &
Zhang, 2011; Sheehan, Katz & Kooiman, 2015; Sun,
2013; Sun & Gao, 2016; Vernadakis, Papastergiou, Ze-
tou, & Antoniou, 2015). De entre las principales po-
tencialidades del uso de este tipo de videojuegos en el
area de Educacioén Fisica, se destaca un aumento de la
actividad fisica empleada en su uso, un incremento de
la motivacién, una mayor interaccién social entre los
jugadores e, incluso, una mejora de su estado animico
(Aragjo, Batista, & Moura, 2017; Merino & del Casti-
llo, 2016; Staiano & Calvert, 2011), lo que ha situado
a este tipo de videojuegos en una posicién ventajosa
de cara a su introduccién en el campo educativo, mds
concretamente en el drea de Educacién Fisica (Castro
et al., 2016; Chacén-Cuberos et al., 2016; Sun, 2015).
Sin embargo, los trabajos acerca de la introduccién de
estos dispositivos en las aulas desde una perspectiva
curricular y pedagdgica son atn minoritarios.

En este sentido, esta investigacién pretende ser una
aportacion al cuerpo de trabajos que discuten el uso de
los exergames en procesos educativos formales, algo
que parece cada dia méas necesario si se tiene en cuenta
el nivel de penetracién que estos medios tienen entre
nifios y j6venes en edad escolar. El objetivo de esta in-
vestigacion es analizar las posibilidades y limitaciones,
desde un punto de vista pedagégico, curricular y orga-
nizativo, de este tipo de videojuegos de acuerdo ala ex-
periencia de los profesionales de Educacién Fisica. Por
tanto, en este trabajo vamos a tratar de dar respuesta
a dos cuestiones fundamentales:

1. Definir cuéles son las potencialidades que el pro-
fesorado de Educacién Fisica atribuye a los exergames.
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Tabla 1. Principales caracteristicas de los entrevistados.
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NOMBRE
(los nombres son ficticios por Edad
cuestiones éticas de la investigacion)

Aios como Docente

Formacion L.
de Educacion Fisica

Diplomado en Magisterio.

Arturo 40 Licenciado en Filosofia y Ciencias de la Educacién. 13
Doctor en Filosofia y Ciencias de la Educacion.

Alberto 39 Diplomado en Mfaglsterlo (I?Zducauon Fisica). 3
Grado en Educacién Primaria.
Diplomada en Magisterio (lengua Extranjera).

Carla 59 Licenciada en Pedagogia. 29
Doctora en Ciencias de la Educacion.

Alejandro 30 Diplomado en Mfa’glste.rlo (qucauon Fisica). 7
Grado en Educacién Primaria.

Manuel 57 Diplomado en Magisterio (Educacién Fisica). 27
Diplomado en Magisterio (Educacion Fisica).

Fernando a1 Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. v

. Diplomado en Magisterio (Educacion Fisica).

Beltran 33 Master en Nuevas Tecnologias aplicadas a la Educacion. 6

Alvaro 35 Diplomado en Magisterio (Educacién Fisica). 8

pilar e Diplomado en Magisterio (Educacion Fisica). 13
Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Diego 39 Diplomado en Magisterio (Educacién Fisica). 12

2. Identificar las limitaciones o barreras que presen-
tan este tipo de medios a la hora de proceder a su inte-
gracién curricular.

Método

Este trabajo es una investigacion de corte cualitativo
(Flick, 2012) que utiliza como técnica de recogida de
datos la entrevista semi-estructurada. La toma de de-
cisiones epistemoldgica vino motivada por el interés
en conocer el objeto de estudio con un adecuado nivel
de profundidad, combinando la dimensién descripti-
va con la interpretativa del fenémeno estudiado. Se
trata de analizar los significados que los participantes
atribuyen al uso de videojuegos en las aulas. La opcién
metodoldgica seleccionada responde al interés de esta
investigacién de acercarse al fenémeno estudiado, el
uso de videojuegos activos en las aulas, desde su inte-
rior, tratando de entender y describir estas practicas
educativas desde la experiencia de sus protagonistas:
los propios docentes.

Participantes

La muestra estd compuesta por diez docentes de Edu-
cacion Fisica de la etapa de Educacién Primaria de co-
legios publicos del norte de Espafia, en concreto ocho
hombres (80%) y dos mujeres (20%), con edades com-
prendidas entre los 30 ylos 59 afios (M=41,4; DT=8,99).
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En la Tabla 1 se presenta una tabla con las principa-
les caracteristicas de los participantes.

Instrumentos

Para llevar a cabo la recogida de datos se ha utilizado
la técnica de la entrevista semi-estructurada (Fonta-
na & Frey, 2012; Kvale, 2011). El uso de esta técnica
permite comprender el mundo desde el punto de vista
del entrevistado, asi como revelar el significado de sus
experiencias y descubrir su mundo vivido. Se trata de
una técnica que permite una forma de conversar que
genera conocimiento mediante la relacién e interac-
cién que se establece entre el entrevistador y el entre-
vistado (Kvale, 2011).

El guion de la entrevista estd compuesto por un total
de 32 preguntas abiertas que se han organizado en los
siguientes bloques temaéticos:

1) Datos generales e historia profesional (Ejemplos
de preguntas: Cudl es tu formacién? ;Cudntos arios lle-
vas en ejercicio?)

2) Experiencia propia con los videojuegos y con
los exergames (;Has tenido consolas o cualquier
dispositivo, como por ejemplo un PC, en el que hayas
jugado a videojuegos alguna vez en tu vida? ;Con qué
tipo de videojuegos jugabas? ;Por qué te gustaban ese
tipo de videojuegos?)

3) Aspectos curriculares y estrategias metodolégi-
cas utilizadas en sus clases (Actualmente, sutilizas al-
gun tipo de tecnologia dentro de tus clases de Educacion
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Tabla 2. Principales resultados.

Potencialidades

Limitaciones

Aumento de la motivacién del alumnado
Desarrollo de las habilidades motrices basicas
Alternativas en los contenidos
Innovaciéon metodoldgica
Nuevos métodos de evaluacion

Desarrollo de valores positivos (cooperacion, respeto, etc.)

Aspectos econémicos
Escasez de tiempo
Espacios poco apropiados
Alto numero de alumnado
Falta de informacion del contenido de los videojuegos

Falta de formacién de los docentes

Fisica? ;Utilizas videojuegos en tus clases actualmente?
¢Por qué? ;Conoces los videojuegos activos o exergames?
cQué caracteristicas deberian tener estos videojuegos
para poder ser usados en tu clase?)

4) Cémo utilizar los exergames y por qué (;Qué
ventajas curriculares presentan estos videojuegos?
¢Cudles crees que pueden ser las dificultades que
puedes encontrarte para utilizar exergames en tus cla-
ses? ;Como podrias superar esas dificultades?)

Elinstrumento fue elaborado ad hoc para esta inves-
tigacién y para su disefio se tomaron en consideracién
tanto la revision tedrica del objeto de estudio como
otras investigaciones que en el &mbito de la Educacién
Fisica vienen utilizando esta técnica de recogida de
datos (por ejemplo, Hortigiiela, Pérez-Pueyo, & Fer-
nandez-Rio, 2017; Requena & Lleixa, 2017; Zapatero-
Ayuso, Gonzalez-Rivero, & Campos-Izquierdo, 2018).

Finalmente, el instrumento fue validado por tres
jueces expertos en investigacién en el &mbito educati-
vo y que en la actualidad trabajan en tres universida-
des espatiolas diferentes. Para ello, se elaboré un ins-
trumento donde los jueces tuvieron que valorar si cada
una de las 32 preguntas que componen la entrevista
era adecuada o no en funcién de los objetivos de la in-
vestigacién. En caso negativo, se pidié que realizaran
las observaciones oportunas y que propusieran una
pregunta alternativa. En base ala validacién de los tres
expertos se elaboré el guion definitivo de la entrevista.

Procedimiento

El contacto con los participantes estuvo guiado por
el criterio de accesibilidad y la técnica de la bola de nie-
ve fue el instrumento no probabilistico utilizado para
seleccionar a la muestra.

En el primer contacto con cada participante se expli-
c6 el objetivo de la investigacién y se pidié su consen-
timiento informado para participar. Posteriormente,
se solicité el permiso de las personas entrevistadas
para registrar el contenido de la entrevista en audio
con una grabadora. Al mismo tiempo, se informo a los
participantes sobre la confidencialidad de los datos,

explicando que el uso de estos sélo se haria para fines
académicos y de investigacion.

Finalmente, las entrevistas fueron transcritas y
devueltas a cada uno de los participantes para que
modificaran y puntualizaran todo aquello que consi-
deraran pertinente. Este trabajo cumple los criterios
éticos de la universidad donde se ha desarrollado esta
investigacién.

Analisis de los datos

Una vez transcritas las entrevistas, se procedi6 a rea-
lizar una categorizacién temdtica en base a un sistema
de categorias y c6digos (Gibbs, 2012). Su elaboracién
se realiz6 de forma inductiva-deductiva, de forma que
el catalogo de cédigos y categorias inicial que provenia
del marco tedrico fue modificdndose en funcién de los
primeros resultados obtenidos. Para el andlisis se uti-
liz6 el programa informatico Atlas.ti, el cual permite
realizar analisis cualitativos de grandes textos, permi-
tiendo organizar y gestionar el material de una forma
sistemdtica y eficiente.

Resultados

A continuacién, se presentan los resultados obteni-
dos en este trabajo tras el anélisis de las diez entrevis-
tas realizadas a los maestros de Educacién Fisica.

Los resultados se han organizado en dos epigrafes
que pretenden dar respuesta a los objetivos planteados:
en primer lugar, conocer el punto de vista de los maes-
tros en relacién a las posibles potencialidades de los
exergames como recurso educativo; y, en segundo lugar,
explorar las opiniones de los entrevistados acerca de las
limitaciones o desventajas de este tipo de videojuegos
de cara a la utilizacién en su asignatura (Tabla 2).

Conviene anticipar que los resultados obtenidos nos
permiten comprender que los discursos de los docen-
tes reflejan que, si bien el profesorado reconoce que
este tipo de medios tiene una serie de potencialidades,
también entrafia una serie de riesgos o dificultades
que han de ser tenidas en cuenta.
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Los exergames como facilitadores

Uno de los principales facilitadores de la tarea pedagé-
gica en el que los diez profesionales participantes de esta
investigaciéon han estado de acuerdo es en el potencial
motivador que presentan este tipo de medios. Asi, todos
los entrevistados coinciden en ensalzar las hipotéticas
potencialidades educativas de los videojuegos activos
debido a que ven en ellos una herramienta con enor-
mes posibilidades gracias a la motivacién que es capaz
de despertar en el alumnado. La motivacién es uno de
los elementos clave para el aprendizaje (Lamas, 2008),
y los videojuegos activos se presentan en diversos traba-
jos y foros como uno de los elementos m4s motivadores
para los nifios y nifias en Educacién Fisica (Aragjo et al.,
2017; Staiano & Calvert, 2011; Sun, 2015).

Algunas intervenciones de los profesores entrevis-
tados sugieren que es precisamente la motivacién que
genera el uso de estos medios lo que puede ayudar a me-
jorar la concentracién de los nifios y nifias, aunque tam-
bién advierten que su uso reiterado y repetitivo puede
limitar el potencial motivador de estos dispositivos:

“A nivel motivacional puede funcionar bastante y es una
cosa mds, diferente. Cuando hay nuevas tecnologias de
por medio, en los nifios aumenta la capacidad de concen-
tracion, eso estd claro. Clarisimo.” (Alejandro)

Otro de los facilitadores que mas serialaron los en-
trevistados es la capacidad para contribuir al desarro-
llo de las habilidades motrices basicas que poseen los
videojuegos activos (desplazamientos, saltos, giros,
lanzamientos, recepciones, etc.). Del mismo modo,
las intervenciones del profesorado entrevistado sugie-
ren que los videojuegos activos también facilitarian el
desarrollo de la expresién corporal, complementando
asi otro tipo de actividades que ya se desarrollan de
forma analdgica en las clases. De hecho, algunos do-
centes sugieren que, precisamente, el uso de estos dis-
positivos podria ayudar a la mejora de la percepcién
espacial y la habilidad del alumnado para el manejo
de la tecnologia. En ese sentido, el profesorado sefia-
la que los exergames permitirian trabajar algunos de
los contenidos basicos que se abordan en las clases de
Educacién Fisica como, por ejemplo, la capacidad de
reaccion, la velocidad, la rapidez, la agilidad, los giros,
los desplazamientos o el equilibrio, llegando a sugerir
que cualquier contenido podria ensefiarse mediante
este dispositivo de ocio tecnoldgico siempre y cuando
sea una tarea dindmica e implique un ejercicio fisico y
motivador. De esta forma, a la pregunta de “;qué tipo
de videojuegos activos crees que podrian emplearse en
Educacioén Fisica?” un profesor sefiala:
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“Sobre todo, ahora, segtin me lo cuentas, ejercicios de
coordinacion. Juegos que tengan mucho que ver con la
coordinacion, y de hecho yo creo que serian juegos bas-
tante interesantes, porque a los chavales les motivaria
verse a lo mejor en la pantalla y pueden ser bastante
graduados en la complejidad que se tenga.” (Arturo)

Varios de los entrevistados coinciden en sefialar que
los videojuegos activos ofrecen la posibilidad de intro-
ducir modificaciones en algunos elementos curricula-
res basicos, como la metodologia, evaluacién, activida-
des o los lenguajes que habitualmente se usan en las
aulas. Asi, los maestros apuntaron que los exergames
permiten ensefiar algunos deportes de una manera
mas visual e, incluso, méis completa en comparacién
con las explicaciones e indicaciones que ellos pueden
realizar. En este sentido, los profesores consideraron
que los videojuegos activos pueden emplearse como
un medio que permite complementar las explicaciones
del docente, sustituyendo las clases magistrales o el
uso de otros materiales como los videos. Los docen-
tes entrevistados sefialaron que la introduccién de los
exergames deberia suponer una transformacién de las
estrategias metodolégicas adoptando diferentes deci-
siones en funcién, por ejemplo, de la edad del grupo
o del numero de discentes que van a participar en la
sesion, dividiendo si es necesario la clase en pequefios
grupos que pudieran trabajar de forma independiente.
Al mismo tiempo y de forma mayoritaria, el profeso-
rado entrevistado destacé la necesidad de combinar
las actividades desarrolladas en los videojuegos con la
puesta en préctica en la realidad, sefialando que son
precisamente las experiencias reales las que deberian
ocupar la parte central del curriculo. Veamos el ejem-
plo que nos propone uno de los entrevistados:

“Se me ocurre utilizar la videoconsola para afianzar
aspectos tedricos o cualquier posibilidad que el propio vi-
deojuego nos pueda ofrecer. Pero siempre con el objetivo
de llevarlo a la prdctica a la vida real, quiero decir, con
material real. Podria ser interesante aprender un depor-
te con la consola y luego jugarlo en el patio.” (Diego)

Del mismo modo, algunos maestros sugirieron que
el hecho de que los videojuegos activos registren auto-
maticamente la actividad del alumnado puede facilitar
el desarrollo de las estrategias de evaluacién. Algo que,
por otro lado, es identificado por algunos docentes
como una posibilidad para dar respuesta a los dilemas
que plantea el alumnado con necesidades de apoyo
educativo, al permitir que este colectivo explore aque-
llas virtudes que, bajo un estilo de ensefianza mas tra-
dicional, quiza no tenga ocasién de desarrollar.
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“Es mucho mds sencillo para el desarrollo del curricu-
lum y te da la seguridad de que lo estdn haciendo bien, y
luego te da la seguridad de que tu, casi sin entrar dentro,
los puedes observar, puedes ver los movimientos, pue-
des ver las dificultades, puedes ayudarles... Porque si yo
quiero verlos a todos, a los 25, cémo lo hacen, me parece
imposible, estds haciendo el ejercicio y ellos lo estdn ha-
ciendo a la vez, pero si tu estds mds de espectador, los
ves, y me parece que para el curriculum es fundamental
porque te permite ser a ti observador.” (Carla)

Finalmente, no se puede perder de vista que mu-
chos de los videojuegos activos permiten la opcién de
desarrollar partidas en el modo multi-jugador. Esta ca-
racteristica no pasé desapercibida para el profesorado
entrevistado, que sugiri6 que estos medios facilitarian,
debido a esta cualidad, el desarrollo de valores positi-
vos como son la cooperacién y la solidaridad, abriendo
nuevos espacios de comunicacién, colaboracién y ayuda
mutua para el colectivo discente y permitiendo, a su vez,
la mejora de las estrategias de resolucién de problemas.

“Un videojuego activo lo que deberia fomentar es,
indudablemente, un contenido, y luego, aparte, la coo-
peracion y también educar algunos valores como, por
ejemplo, la solidaridad.” (Alberto)

Los exergames como barreras

Este epigrafe hace referencia a aquellas intervencio-
nes en las que las personas entrevistadas identifican
las barreras existentes en la utilizacién de este tipo
de dispositivos en las aulas de Educacién Primaria.
Sin lugar a dudas, la principal barrera que presentan
este tipo de medios es, segin la visién y experiencia
de las personas entrevistadas, que su introduccién en
el curriculo exige una importante inversién econémi-
ca que, con demasiada frecuencia, no pueden afrontar
los centros educativos. Adema4s, las intervenciones de
los docentes sugieren que las dificultades no sélo se
encuentran en la dotacién inicial de dispositivos sino
también en el mantenimiento que pueden requerir
una vez que se han incorporado a las aulas:

“El problema es eso, el material. A dia de hoy, aunque
se dice que en los centros se estd intentando que las nue-
vas tecnologias estén en las aulas, una inversién de una
pizarra digital, que es lo que se intenta, sobre todo, que
haya en las aulas, pues son ya 1300-1400€ tener una
pizarra digital en un aula. Entonces, no se puede contar
en todas las aulas de todos los centros educativos publi-
cos con un aula de pizarra digital. Y esto conllevaria mds
inversién.” (Alejandro)

En cualquier caso, los docentes sefialan que esa ba-
rrera depende, en gran medida, de la motivacién del
profesorado para dar respuesta a los retos que plantea
la introduccién de estos dispositivos, y sefialan dos de
entre las posibles soluciones que podria haber a esa
problemitica. Por un lado, el incremento del presu-
puesto destinado a la educacién. Por otro, repensar los
espacios y recursos escolares para que el propio alum-
nado pudiera organizarse para utilizar en las clases sus
propias consolas, tal y como ocurre en otras activida-
des que se desarrollan en los centros como, por ejem-
plo, cuando los estudiantes usan sus propias bicicletas
en las experiencias de formacién vial.

Otra de las barreras detectadas se relaciona con
el aumento de las demandas laborales con un fuerte
componente burocritico por parte de la administra-
cién educativa, que estaria dificultando la puesta en
marcha de nuevas précticas o practicas mas innovado-
ras, entre ellas el uso de estos dispositivos.

“Estamos rodeados de papeles y burocracia que, aun-
que parezca una tonteria, al final acaba comiéndote mu-
cho tiempo. También muchas veces tienes que ceriirte al
mdximo a lo que la ley exige. Y muchas veces recurres a
lo tipico por falta de tiempo o de ganas para plantear
cosas nuevas.” (Alvaro)

De igual modo, el profesorado entrevistado identi-
ficé que algunas de las barreras que limitan el uso de
los exergames en las aulas estan vinculadas al disefio
actual de los espacios escolares. En lineas generales,
las personas entrevistadas sugirieron que el uso de los
videojuegos activos exige disponer de aulas de grandes
dimensiones en las que el alumnado pueda moverse
y desarrollar las actividades disefiadas en los juegos.
Aunque, por el contrario, sefialan que podria ser una
buena alternativa en aquellos contextos en los que las
condiciones meteorolégicas dificultan la practica de la
actividad deportiva al aire libre.

En ese sentido, los docentes consideraron que las
ratios con las que en estos momentos se trabaja en el
sistema educativo espaiiol son un elemento que agrava
aun mas el inadecuado disefio de los espacios escola-
res. Desde la perspectiva de las personas entrevista-
das, la elevada cifra de alumnos en las clases de Educa-
cién Fisica exigiria la utilizacién de varios dispositivos
para evitar que el alumnado se aburriera al tener que
esperar su turno para jugar:

“El nimero de gente que en ese momento puede es-
tar activa, es decir, al final, si pueden jugar dos o cuatro
alumnos, tenemos que pensar que los grupos que tene-
mos en el cole son una media de 16 nifios mds o menos

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 43 A 52 I ISSN: 1696-5043



por grupo. Entonces, cémo gestionar el resto del grupo,
qué es lo que se puede hacer. Y luego, realmente, cémo
conseguir unir el planteamiento de Educacion Fisica que
tenemos con ese planteamiento de videojuegos, es decir,
casarlo.” (Fernando)

Otra de las barreras identificadas por el colectivo
docente se encuentra relacionada con el propio disefio
del software empleado en este medio. Las intervencio-
nes del profesorado sugieren que uno de los grandes
problemas de la introduccién de este medio en el curri-
culum es la inexistencia de juegos que especificamente
hayan sido disefiados para ser empleados en las aulas,
adecudndose a los contenidos que han de trabajarse en
la asignatura. Al mismo tiempo, los docentes entrevis-
tados consideran que la propia narrativa de los video-
juegos es un factor que no puede obviarse dado que,
de forma mayoritaria, promueven diferentes tipos de
actividades cuyo objetivo bésico es vencer al rival. Tal y
como sugiere uno de los docentes entrevistados, seria
necesario disponer de juegos en los que no se incluyan
contenidos violentos y en los que tampoco se promue-
va la competitividad:

“Bueno, habria que ver qué tipo de juegos, que no fueran
violentos, juegos interactivos de lucha que no hubiera
derrotados, es decir, que las victorias estuvieran refleja-
das de forma que los dos equipos quedaran bien. Lo im-
portante tendria que ser el jugar, y no el jah!, he ganado
y el otro queda humillado.” (Manuel)

Ademais, la totalidad del profesorado entrevistado
reconocié que la principal dificultad que plantea la
integracién de los exergames es, precisamente, su fal-
ta de formacién sobre esta materia. En ese sentido,
las personas que participaron en la investigacién re-
conocieron no estar suficientemente preparados para
dar respuesta a las exigencias que plantea la utiliza-
cién de un medio de esta naturaleza. De hecho, algu-
nos docentes reconocieron que, si bien si tenian co-
nocimientos técnicos suficientes para poder manejar
estos dispositivos, consideraban que su preparacién
curricular y metodolégica era insuficiente, sugirien-
do que emplearlos de forma autodidacta puede entra-
far sus riesgos. Para poder dar respuesta a esa pro-
blemitica, algunos de los docentes consideraron que
seria necesario desarrollar un tipo de formacién mix-
ta que permitiera, por un lado, conocer otras practi-
cas educativas en las que ya se estuvieran utilizando
esos dispositivos y, por el otro, asistir a cursos especi-
ficos en los que conocer con cierto nivel de profundi-
dad las principales caracteristicas de los videojuegos
activos:
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“Que alguien me enseriara planteamientos metodold-
gicos, como te he comentado. Hacer una especie de gru-
po de trabajo en relacion a estos juegos y probar, probar
a ver en este colegio, en esta aula, que es buena, de 12
nifios que son nirios que son responsables y muy compe-
tentes, vamos a ver qué sale. Y a medida que se va pro-
bando, pues se va intentando fomentar que se haga en
otros centros. Bueno, aunque no tengamos el recurso de
tenerlo en el propio colegio, igual se podia ser posible que
trajeran ellos las consolas y poder hacerlo en el aula con
las consolas de los nifios.” (Alejandro)

Discusion

Como se ha podido observar, los maestros entrevis-
tados serialan, en sintesis, que los videojuegos activos
pueden ser una herramienta muy interesante para
incluir en el curriculo actual debido a que presentan
un gran abanico de potencialidades, pese a presentar
algunas limitaciones que, en conjunto, podrian supe-
rarse adoptando diferentes tipos de medidas.

En general, la opinién expresada por los participan-
tes ha estado en la linea de las tltimas investigaciones
realizadas sobre esta temdtica. Sin ir mas lejos, todos
los maestros se han mostrado de acuerdo en apuntar
que los exergames son un instrumento con un gran
potencial motivador para quienes los usan, tal y como
también sefialan algunos de los estudios realizados
hasta la fecha (Sun, 2013; Sun & Gao, 2016, entre
otros). Esta propiedad podria ser debida, de acuerdo
con la Teoria de la Autodeterminacién (Deci & Ryan,
1985; Deci & Ryan, 2002), a un aumento de la motiva-
cién intrinseca que proporciona el propio videojuego
como resultado de algunas de las principales caracte-
risticas de estos: feedback positivo e inmediato, metas
reales y alcanzables y una sensacién de control sobre la
accién (Lacasa, 2011).

Sin embargo, conviene matizar que algunos traba-
jos ya sugieren que el uso de videojuegos activos no
supuso una mejora de la motivacién del alumnado
cuando estos son utilizados (Madsen et al., 2007), por
lo que seria necesario seguir profundizando para com-
prender sila motivacién del alumnado por este tipo de
dispositivos puede desaparecer a corto plazo o si bien
logra mantenerse a lo largo del tiempo.

Aunque los entrevistados creen que el disefio actual
de los espacios escolares puede ser una barrera para
el uso de los exergames, al mismo tiempo han sefiala-
do que se trata de un medio didactico que puede em-
plearse cuando la climatologia no permite la actividad
al aire libre (recordemos que los docentes trabajan en
centros educativos situados al norte de nuestro pais).
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Similares conclusiones se han encontrado en otros
trabajos al reflexionar sobre las posibilidades de estos
medios cuando la climatologia es adversa o no existen
espacios adecuados para la realizacion de practica fisi-
ca (Gutiérrez-Capa, 2016). Tal y como afirman algu-
nos maestros, poder disponer de un espacio cubierto
y seguro para la préctica de actividad fisica con este
tipo de videojuegos cuando las condiciones climato-
légicas no lo permitan es una ventaja muy valorada
por los participantes. Por ello, seria de especial interés
para los centros contar con un aula lo suficientemente
espaciosa para el uso de este tipo de videojuegos. Es
necesario subrayar que esta potencialidad, que ha sido
destacada por varios de los entrevistados, a dia de hoy
es una variable poco estudiada en los trabajos sobre
videojuegos y educacién revisados para fundamental
esta investigacién.

Tal y como se ha constatado en este trabajo, los do-
centes entrevistados son capaces de identificar algu-
nas potencialidades educativas en este tipo de disposi-
tivos. En ese sentido, una de las que han identificado
con mayor frecuencia ha sido su capacidad para faci-
litar el desarrollo de las habilidades motrices basicas.
Esta cuestién ya ha sido sugerida en otros trabajos
(véase, por ejemplo, Vernadakis et al., 2015), por lo
que serd necesario seguir desarrollando investigacio-
nes que permitan determinar en qué medida los tipos
de retos que plantean este tipo de dispositivos pueden
ayudar al desarrollo de estas habilidades y destrezas.

Los maestros también han sefialado algunas limita-
ciones de la inclusién de los videojuegos activos en la
escuela que, a su juicio, podrian suponer problemas.
En primer lugar, todos ellos se mostraron en sintonia
al sefialar como uno de los principales inconvenientes
el aspecto econémico, debido a que supone una inver-
si6n de coste elevado que en muchos colegios no seria
posible en la actualidad. No obstante, algunos partici-
pantes se atrevieron a proponer posibles soluciones a
este problema, tales como contar con la colaboracién
de las familias o usar videoconsolas de los propios
alumnos, del mismo modo que se utilizan las bicicletas
en las jornadas de educacién vial.

Con respecto a la relacién que los participantes esta-
blecen entre el uso de estos medios y la economia, es
necesario sefialar que la introduccién de los exergames
no puede desligarse de la realizacién de una reflexién
mas amplia sobre el disefio de politicas publicas desti-
nadas a introducir tecnologias en los espacios educa-
tivos, dado que, como ya se ha puesto de manifiesto
en otros trabajos, esas politicas consiguen, paradéjica-
mente, incrementar las diferencias entre las familias
que tienen acceso a las tecnologias y capital cultural
para utilizarlas y aquellas que no (Buckingham, 2011).

Otra de las limitaciones mds comentadas por los
maestros es el espacio disponible para el uso de este
tipo de videojuegos que, en muchos centros, es muy
escaso. De hecho, muchos de los maestros comentan
que, en caso de que las condiciones meteorolégicas no
sean favorables, debido a que llueva o haga mucho frio,
no disponen de un espacio adaptado para realizar sus
sesiones.

En cuanto a la opinién expresada por los maestros
sobre su formacién para poner en prictica sesiones
con exergames, todos se han mostrado de acuerdo en
sefalar que no se sienten lo suficientemente formados
para tal objetivo. Algunos de ellos han expresado que
si han usado este tipo de videojuegos u otros videojue-
gos convencionales, pero que no se sienten preparados
para planificar con ellos una clase de Educacién Fisica.
Esta falta de formacién que los docentes reconocen
no es algo que afecte exclusivamente a los exergames,
dado que, como sugieren abundantes trabajos de in-
vestigacién, esta variable es una de las que mas difi-
cultan la introduccién de los diferentes dispositivos
tecnoldgicos en las aulas (Rodriguez-Quijada, 2015;
Tejada & Pozos, 2018).

Al mismo tiempo, los resultados evidencian que las
personas participantes han identificado algunos de los
posibles contenidos que podrian abordarse con la in-
troduccién de este tipo de medios en las aulas (coordi-
nacién éculo-manual, equilibrio, control postural, jue-
gos predeportivos, etc.). En todo caso, consideramos
que una integracién critica de este tipo de dispositivos
deberia ir acompariada de un andlisis mas profundo
sobre el tipo de representaciones étnicas, culturales,
de género, capacidad, etc. que aparecen en los juegos,
asi como sobre el tipo de actividad que proponen. Tal
y como sugieren algunas investigaciones, la industria
del videojuego esta reproduciendo algunas de las di-
namicas observadas en otros medios como el cine en
aspectos vinculados al género, la capacidad o la etnia
(Graells, 2012). Entendemos que la introduccién de
los exergames y sus posibles potencialidades curri-
culares no pueden desligarse de la realizacién de una
reflexién mas profunda sobre el qué y el porqué de la
ensefianza, mas alla del cémo.

El analisis de los resultados sugiere nuevas cuestio-
nes a investigar. Consideramos necesario comprender,
desde una perspectiva curricular de investigacién en
medios (Cabero, 2007), cémo se estd produciendo la
integracién de este tipo de dispositivos en las aulas.
Para ello, seria necesario observar algunas de las pric-
ticas que ya se estan desarrollando en estos momen-
tos, comprender como afecta a la toma de decisiones
sobre todos los elementos curriculares, analizar las
dindmicas de aula que genera el uso de estos medios,
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escuchar el significado que el alumnado atribuye a su
utilizacién o analizar qué tipos de juegos se emplean y
cudles son las representaciones de los personajes que
aparecen, asi como la recepcién que el alumnado reali-
za de los mismos.

En cuanto a las principales limitaciones de este tra-
bajo, cabe destacar que la muestra total del mismo se
compone de diez participantes, por lo que seria con-
veniente seguir aumentando la muestra y poder asi
seguir explorando el fenémeno estudiado en otras
zonas del pais. Al mismo tiempo, el uso de otras téc-
nicas de recogida de datos, como la observacién en el
aula o las grabaciones en video, podrian aportar nue-
vos datos sobre el uso de los exergames en las aulas.
Sin duda, y ajuzgar por la todavia incipiente literatura
académica sobre el uso de este tipo de videojuegos en
procesos educativos formales, seria interesante conti-
nuar los trabajos en esta direccién y ampliar el cuerpo
de resultados.

Conclusiones

En este articulo se ha expuesto la metodologia y re-
sultados de una investigacién focalizada en conocer
las experiencias previas y opiniones del profesorado
de Educacién Fisica en relacién a las posibilidades y
limites del uso de los exergames en procesos educati-
vos formales, concretamente en el nivel de Educacién
Primaria. El trabajo se enmarca en un emergente cam-
po de investigacién, pues el examen de la bibliografia
existente muestra que las investigaciones previas so-
bre estos dispositivos se han focalizado muy poco, has-
ta el momento, en su uso en procesos de ensefianza-
aprendizaje.

POSIBILIDADES Y LIMITES DE LOS EXERGAMES DESDE LA PERSPECTIVA DOCENTE
. CONDE-CORTABITARTE, C. RODRIGUEZ-HOYOS, A. CALVO-SALVADOR

En relacién a las potencialidades que los exergames
pueden presentar como recurso educativo, se observa
c6mo la totalidad de los docentes entrevistados han
coincidido en sefalar el potencial elemento motivador
que estos dispositivos despierta entre el alumnado.
Asimismo, la utilizacién de este tipo de medios abre
tanto el abanico de contenidos a desarrollar como la
forma en que estos pueden llevarse a cabo, lo que su-
pone un recurso interesante en procesos de innovacién
educativa. De igual modo, de acuerdo a las opiniones
de los docentes entrevistados, este tipo de videojuegos
podrian utilizarse como instrumentos de evaluacioén,
lo que supone una nueva alternativa de cara al proceso
de evaluacién del progreso del alumnado.

Por otro lado, se han identificado una serie de ba-
rreras en relacién a la utilizacién de este tipo de vi-
deojuegos en el area de Educacién Fisica. La principal
limitacién que todos los maestros participantes han
apuntado es el coste econdémico que supondria la in-
troduccién de estos dispositivos en el aula. No obs-
tante, algunos participantes propusieron alternativas
para subsanar esta barrera, como, por ejemplo, utilizar
la videoconsola de algin alumno o alumna en el caso
de que existiera esta posibilidad. Asimismo, algunos
factores, como un elevado ntmero de discentes por
aula, sumado a la ausencia de un espacio adecuado
disponible para llevar a cabo sesiones con videojuegos
activos, podria dificultar la utilizacién de este tipo de
medios. Por dltimo, se ha podido constatar una falta
de formacién docente en el dambito de la introduccién
de las nuevas tecnologias en el drea de Educacion Fisi-
ca que, unido a la poca experiencia como usuarios de
videojuegos de muchos de los participantes, genera
una falta de capacitacién a la hora de diseflar y llevar
a cabo sesiones con videojuegos activos en sus clases.
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Abstract

One of the priorities of ET2020 is to increase the effi-
ciency of teaching through the Content and Language
Integrated Learning (CLIL) approach. In Physical Edu-
cation (PE), it is still not crystal clear whether sessions
that involve CLIL undergo such substantial modifica-
tions that the amount of physical activity in the lessons
is jeopardized when compared with ordinary Physical
Education lessons. The objectives of this study were: (1)
to determine the difference in Moderate to Vigorous
Physical Activity (MVPA) between a CLIL and a non-CLIL
group; (2) to analyse the progression of MVPA during a
PE unit; (3) to analyse the possible differences in MVPA
between males and females. A quasi-experimental de-
sign was implemented. The sample consisted of 48 from
a Spanish secondary school, divided into a CLIL group
and a non-CLIL group. GENEActiv Accelerometers were
used to objectively measure their MVPA. The results
showed significant differences in favour of the CLIL
group, whose average MVPA was higher than that of
the non-CLIL group. In conclusion, the results suggest
that CLIL may be a valid approach to use in PE without
compromising students’ physical activity.

Key words: Physical Education, CLIL, Physical Activity,
Accelerometers, Approach.
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Resumen

Una prioridad del ET2020 es incrementar la eficiencia
de la enseflanza mediante el Aprendizaje Integrado
de Contenidos y Lenguas Extranjeras (AICLE). En
Educacion Fisica (EF) aln no parece claro si las sesiones
mediante AICLE se ven tan modificadas como para
alterar significativamente la cantidad de actividad fisica
del alumnado en comparacién con clases ordinarias.
Los objetivos de este estudio fueron: (1) determinar
la diferencia de Actividad Fisica Moderada-Vigorosa
(AFMV) entre un grupo AICLE y otro no-AICLE; (2)
analizar la progresion de AFMV durante una unidad de
EF; (3) analizar las posibles diferencias en AFMV entre
chicos y chicas. Se utilizé un disefio cuasi-experimental.
La muestra estaba compuesta por 48 estudiantes
de un instituto de educacién secundaria espafiol,
divididos en un grupo AICLE y otro no-AICLE. Para
medir objetivamente los niveles de AFMV se utilizaron
acelerébmetros GENEActiv. Los resultados indicaron
diferencias significativas a favor del grupo AICLE, cuya
media de AFMV fue mayor que la del grupo no-AICLE. En
conclusion, los resultados apuntan a que AICLE podria ser
un enfoque valido en EF, puesto que no necesariamente
pone en riesgo la actividad fisica del alumnado.

Palabras clave: Educacion Fisica, AICLE, actividad
fisica, acelerémetros, enfoque pedagogico.




54
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Introduction

Changing trends require adjustments of educative
models, which usually come together with shifts in
legal frameworks. One of the priorities of ET2020
is to increase the efficiency of teaching through the
Content and Language Integrated Learning (CLIL) ap-
proach. According to Coyle, Hood, and Marsh (2010,
1), CLIL is defined as a ‘dual focused educational ap-
proach in which an additional language is used for the
learning and teaching of both content and language’,
and linguistic contents should be naturally integrat-
ed within the specific subject matter. Therefore, CLIL
has three different goals, which are learning content,
language, and skills, all of which have to fit into the
context where it is implemented (Mehisto, Marsh, &
Frigols, 2008).

Since CLIL was launched in the 1990s, the European
Commission and the Council of Europe have funded
many initiatives to support it, in response to a need
in Europe to enhance second-language education
and multilingualism (Marsh, 2002). Therefore, CLIL
is one of the trendier methodological options in the
Foreign Language teaching setting. For example, the
Netherlands and Spain have invested a lot in CLIL or
similar methodologies that also encourage language
learning through content (Coral, Lleixa, & Ventura,
2016; Dalton-Puffer, 2011; van Kampen, Admiraal,
& Berry, 2018) and it is also being trialled in non-eu-
ropean countries such as Australia, Taiwan or Thai-
land among many others (Cross, 2014; Kewara, 2017;
Turner, 2013; Yang, 2015).

CLIL is not only a trend in education in general,
but also in the Physical Education (PE) field (Baena &
Granero, 2015; Brooke, 2015; Ceallaigh, Mhurchu, &
Chréinin, 2017; Gruber, 2015). This tendency can be
perceived at a scientific level, considering the growing
body of research on this topic (see Salvador, Chiva, &
Isidori, 2017, for review). Moreover, at a practical lev-
el, the European award for languages in 2007 was ob-
tained by a project entitled ‘A CLIL Experience in Pri-
mary School: Teaching French through a games strand
of the PE Curriculum’.

A number of researchers have reported both ad-
vantages and disadvantages of using CLIL, which
Pérez-Cafiado (2016) has called the ‘pendulum effect’.
Specifically in the case of the subject of PE, Martin-
ez and Garcia (2017) wondered if this area would be
distorted and its sessions misused due to the incor-
poration of CLIL. Similarly, Coral and Lleixa (2016,
16) wondered whether the goals of the PE curriculum
would be achieved differently if taught in the first lan-
guage or through the CLIL approach. In this regard,

some authors have mentioned that this approach
might cause learning delays (Coral, 2010, 2012) relat-
ed to acquiring less knowledge linked to the subject
(Hernando, 2015). In this case, if the PE program is
not applied properly, it may negatively affect learners’
physical activity time (Lynott, 2008), which is a key
factor in the acquisition of the contents of this particu-
lar subject (Martinez & Garcia, 2017; Sdnchez-Bafiue-
los, 1992).

In light of these questions, research is needed that
examines how teaching content in a second language
affects the non-linguistic area (Cenoz, Genesee, &
Gorter, 2014; Coral & Lleixa, 2016). In the case of PE,
movement is one of its key features (Ayuso, Rivero &
Izquierdo, 2018; Gill et al., 2016; Larsson & Nyberg,
2017) and promoting physical activity is one of its
primary goals (Dodd, 2015; Heikinaro-Johansson,
Hasanen, McEvoy, & Lyyra, 2018; Molina, Queralt,
Estevan, & Sallis, 2016; Viciana, Mayorga, & Mom-
pean, 2016), being movement understood in its wide
and inclusive sense (Svennberg, 2017). In this regard,
Coral et al. (2017) conducted a pilot study that aimed
to measure the time that students were physically
active in PE with CLIL through an observation tool.
They conclude that motor-engaged time is lower than
what is recommended by educational authorities and
suggest that the shortfall in the amount of physical ac-
tivity time may be accounted for by the excessive use
of language support materials or the types of physical
activity involved in the lessons.

Several studies have concluded that PE lessons cur-
rently play a decisive role in the amount of physical ac-
tivity children and adolescents do because these classes
may be their only opportunity to engage in a minimal
amount of physical activity (Gill et al., 2016; Martinez
et al., 2012; Meyer et al., 2011; Molina et al., 2016).
Therefore, PE has been highlighted as an important
way to promote a healthy and active lifestyle among
young people (Hall-Lépez et al., 2017; Lonsdale et al.,
2013, Rivera-Sosa & Arras-Vota, 2015). Particularly,
previous research states that students should spend
50% of their time in PE lessons engaged in moderate to
vigorous physical activity (MVPA) (Fréberg, Raustorp,
Pagels, Larsson, & Boldemann, 2017; Ha, Londsdale,
Ng, & Lubans, 2017; Murillo, Julidn, Garcia, Abarca,
& Zaragoza, 2014) because this is the level associated
to health benefits (Martinez et al., 2012). Neverthe-
less, a review paper concluded that few schools meet
international recommendations about the minimum
MVPA time per session (Fairclough & Stratton, 2005).
In the same vein, in their recent systematic review and
meta-analysis of MVPA levels in secondary school PE
lessons, Hollis et al. (2017) concluded that students
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spend 40.5% of the time in MVPA, which is below the
50% recommended by the US Centre for Disease Con-
trol and Prevention and the UK Associations for Phys-
ical Education.

Because the PE class is said to be crucial for per-
forming and promoting physical activity, and CLIL
approach is currently gaining relevance in many
countries (Salvador et al., 2017), researchers should
question whether the sessions involved in PE through
CLIL undergo such substantial modifications that the
amount of physical activity performed in the lessons
is jeopardized. The literature has already focused on
some factors that may affect the MVPA in PE such as
sex, motivation, structure, or content, among oth-
ers (Mesa, Guzmén, & Vazquez, 2011; Molina et al.,
2016). In addition, the use of CLIL may involve some
other modifications, such as giving extra instruc-
tions (Chiva & Salvador, 2016; Coral, 2013; Gémez
& Jiménez, 2012), including the four linguistic skills
(Coral, 2012; Hernando, 2015, Salvador & Chiva,
2017) or using language support materials to facilitate
communication (Coral et al., 2017), which might alter
the time students are engaged in MVPA.

In the present study, we used MVPA levels based on
other studies focused on examining physical activity
in PE field. Measuring MVPA levels through acceler-
ometry makes it possible to arrange objective data
in order to compare the results of the two groups in
the present study (CLIL vs non-CLIL), and compare
these results to those from previous studies on physi-
cal activity in PE lessons. Particularly, this research is
focused on Secondary education in the Spanish con-
text, where, due to the introduction of multilingual-
ism in the educational system, the use of CLIL to learn
English as a second language is widespread and even
legally required in several regions. Currently, Spanish
education is particularly sensitive to European initia-
tives about language policies. In fact, in the last dec-
ade, countries such as Finland, Germany or Sweden,
seem to have progressively enhanced multilingualism.
Therefore, there is a need to understand how the in-
troduction of CLIL approach might affect the essence
of PE.

The main aim of this study is to analyse the influ-
ence of CLIL on the physical activity of students in PE
lessons objectively. To do so, three specific objectives
have been established: (1) to study the differences
in the MVPA between a CLIL group and a non-CLIL
group when learning the same curricular content; (2)
to analyse and compare the progression of the amount
of MVPA in CLIL and non-CLIL groups during the six
lessons of one unit; and (3) to analyse the differenc-
es between males and females in their MVPA. We
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hypothesized that the non-CLIL group would spend
more time in MVPA and its progression of the amount
of MVPA during the six lessons would be higher than
the CLIL group. Moreover, we also hypothesized that
there would be differences between males and females
on their MVPA in favour of the males.

Method
Research Design

A quasi-experimental approach was used to ob-
jectively test (through accelerometer measures) the
intensity of physical activity using a non-equivalent
control group design (Campbell & Stanley, 1963). In-
tact classes were used for assignment to the CLIL and
non-CLIL groups. However, classes were randomly as-
signed to each group by the secondary school. More-
over, similar conditions were established in order to
compare them; that is, two intact groups in a public
secondary school were taught the same athletic con-
tents by the same PE teacher.

Participants and Settings

This study was conducted in a Spanish public sec-
ondary school located in an average socioeconomic
area during the 2016/2017 academic year. A conveni-
ence sample was used, consisting of 48 13-14-year-old
students (born in 2003) divided into the CLIL group
(13 females and 9 males) and the non-CLIL group (19
females and 7 males). There were no differences in sex
between the two groups, x* (N = 48) = 1.05, p = .306.
The CLIL group had never been taught PE through
CLIL before. Regarding English language level, stu-
dents of both groups have the same educational back-
ground. One of the students in the CLIL group had a
visual impairment, and so his data were excluded from
the statistical analyses. However, the results did not
change when this student’s data were included.

Each group had two PE periods per week; classes
were 50 min long, and all of them were held in the
morning. Data recruitment took place from Janu-
ary to February 2017. Accelerometer-based outcome
measures were taken from all the students in the class.
PE classes in both groups were taught by a PE teach-
er with 12 years of experience who had been teaching
through CLIL for several academic years. She has an
official certificate that enables her to teach PE through
the English language.

Study approval was obtained from the University and
the school district. The principal and the PE teacher
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agreed to participate through the establishment of a
memorandum of understanding. Informed written
consent was obtained from the adolescents’ parents
or guardians.

Procedure

Prior to the beginning of the study, the PE teacher
attended a 120-minute meeting with the research-
ers to clarify all the instructional and experimental
procedures related to the study. The teacher was re-
sponsible for both the CLIL intervention group and
the non-CLIL control group in an attempt to control
for potential ‘teacher-related’ confounds. She was
told to teach the same content to both groups, but
one of them would be taught through CLIL approach.
An experienced external observer conducted practice
observations of the lessons of both groups to veri-
fy that they were carried out as planned. Moreover,
through this observation, the ‘planning and obser-
vation checklist’ for CLIL (Mehisto et al., 2008) was
completed to ensure that the hard CLIL approach
applied was accurate (Ball, 2009; Griva & Kasvikis,
2015). The students and teacher were aware of the
different methodologies used, but they were blind to
the specific objectives of this study. The idea was that
they were to act as naturally as possible in order to
gather authentic data.

To control for differing durations of PE lessons,
physical activity data were collected during the en-
tire 50-minute lesson because the English language
was used with the CLIL group during this period of
time. Prior to starting each PE session, accelerome-
ters were distributed to students and worn for the
entire class time.

The unit

Both the CLIL and non-CLIL units were focused
on athletics combining discovery teaching, self-check
teaching and direct teaching styles (Kirk, McDonald, &
O’Sullivan, 2006). This content has been implement-
ed before through CLIL approach (Griva & Kasvikis,
2015; Hortigtiela & Hernando, 2015), and it was se-
lected in this study because it is considered one of the
most common and widespread contents in PE curric-
ula around the world (Ginciene & Matthiesen, 2017),
therefore it enables the replicability of the investi-
gation. Each unit consisted of six lessons presented
in the same order and in the same setting (indoors/
outdoors). The specific content of each session was
the following: session 1 (S1) race and race walking
techniques, (S2) relays, (S3) hurdles, (S4) long jump

and triple jump, (S5) triple jump and shot put, (S6) re-
view of all the events practiced. Each lesson consisted
of a 10-min warm-up, followed by skill-related prac-
tice, and ending with a 5-min self-assessment task
in both groups. Nevertheless, the CLIL group usually
added a couple of tasks focused on communication
and language use that were often performed during
waiting time periods. Lessons were developmentally
appropriate for the designated grade level, and their
scope and order were arranged to build skills and abil-
ities sequentially. Evaluation was based on effort, im-
provement, and performance scores. All the lessons
were taught independently by the class teacher while
a researcher acted as observer. All the sessions were
held in the morning.

Instrument

Accelerometers have been found to be one of the
most objective tools to measure the amount of phys-
ical activity (Calahorro et al., 2015), and they have
been increasingly used to measure the physical activ-
ity of school children (Rowlands et al., 2014). In fact,
there has recently been an increased use of wrist-worn
devices to measure physical activity in different set-
tings (Fairclough et al., 2016). We assessed physical
activity using the GENEActiv Original triaxial accel-
erometer worn on the left wrist. Accelerometers are
easy to move, very accurate, and do not interfere with
the lessons (Calahorro et al., 2015), and they are valid
and reliable tools (Molina et al., 2016). In fact, accel-
erometers have been validated for both children and
adolescents, and they are considered the most ap-
propriate tool to measure physical activity (Martinez
et al.,, 2012). A number of studies have already used
them for this purpose (Calahorro et al., 2015; Lopes,
Santos, Mota, Pereira, & Lopes, 2017; Martinez et al.,
2012; Molina et al., 2016; Murillo et al., 2014). In this
particular study, the GENEActiv accelerometers were
configured with a sampling frequency of 100 Hz, data
uploaded, and the .bin files converted to 1s epoch
.csv files using GENEActiv PC software version 3.1.
The 1s epoch files were imported into custom-built
spreadsheets in Excel. Laboratory-based studies have
developed cut-off points (sedentary, light, moderate,
and vigorous) for the wrist-worn GENEActiv, and
supported its validity for estimating energy expendi-
ture and time spent at different activity intensities in
adults (Esliger et al., 2011; Pavey, Gomersall, Clark, &
Brown, 2016) and children (Phillips, Parfitt, & Row-
lands, 2013). The time spent on MVPA was calculated
applying previously calibrated and validated cut-off
points from Phillips et al. (2013).
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Data analysis

In accordance with the literature, the analyses were
conducted by unifying the moderate and vigorous cate-
gories into the MVPA variable. The general MVPA var-
iable showed a normal distribution, so a Mixed-model
Analysis of Variance (mixed ANOVA) was conducted
to examine whether the time spent in MVPA differed
between groups (first objective) and sessions (sec-
ond objective), with group as between-subject factor
(2 levels: CLIL and non-CLIL) and sessions as with-
in-subject factor (6 levels: sessions 1-6), followed by
Bonferroni-adjusted pairwise comparisons. Finally,
sex effects were analysed with a Factorial 2x2 ANO-
VA, using group and sex as independent variables, and
time spent in MVPA as dependent variable.

Results with p values <.05 were considered statis-
tically significant. Partial eta squared effect sizes (%)
were reported. The data analyses were performed
using IBM SPSS Statistics, Version 23 (SPSS Inc.,
Chicago, IL).

Results

The mixed ANOVA conducted to evaluate the effect
of group and sessions on MVPA showed a statistical-
ly significant main effect for Group (F (1,46) = 24.58,
p<.001, n2 = .348), Session (Wilk's Lambda (A) = .038,
F (5,42) = 211.46, p <.001, n2 = .962), and the Group
x Session interaction (Wilk's Lambda (A) = .211, F (5,
42) =31.32,p <.001, n2 =.789).

Regarding the first objective, the significant effect
for Group indicates that adolescents in the CLIL group
(M =1034.29, SD = 138.28) spent significantly more
time in MVPA than those on the non-CLIL group (M =
816.12, SD = 128.52).

The second objective focused on the session effect
and the group x session interaction. Regarding the
session effect, post-hoc analyses showed statistically
significant differences between all the sessions (p <
.001), except the last two (S5 and S6), which were also
the sessions where more time was spent on MVPA.
For the interaction effect, post-hoc analyses showed
statistically significant differences between the CLIL
and non-CLIL groups in the last three sessions: S4 (p
<.001), S5 (p < .001), and S6 (p < .001), whereas there
were non-significant differences in S1 (p = .431), S2 (p
=.257) and S3 (p = .053). The CLIL group had higher
mean scores than the non-CLIL group on the signifi-
cant variables, which means that the CLIL group spent
significantly more time in MVPA than the non-CLIL
group in the last three sessions (see Figure 1).
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Figure 1. Time (seconds) spent in MVPA by CLIL and non-CLIL groups
during the six lessons of the Unit.

Finally, the Factorial ANOVA conducted to test the
third objective showed that there was a sex effect (F
(1,44) =13.31, p = .001, n?= .232). MVPA was higher
in males (M = 1025.11, SD = 203.32) than in females
(M=861.62; SD = 123.98). The Group x Sex interac-
tion for MVPA did not reach statistical significance (F
(1,44) = 2.93, p = .094, n? = .062). It is worth noting
that the MVPA mean of CLIL females (M = 955.50;
SD = 62.16), was higher than the MVPA of non-CLIL
males (M = 866.95, SD = 158.63).

Discussion

The current study was designed to determine the
effect of the implementation of CLIL approach on the
amount of MVPA performed by the students during
PE lessons. The results are discussed, taking into ac-
count the three specific objectives established.

The first hypothesis established that the time spent
in MVPA would be higher in the non-CLIL group than
in the CLIL one. Our results indicate that the over-
all amount of MVPA time of the CLIL and non-CLIL
groups presented a significant difference. However,
unexpectedly, the CLIL group presented higher lev-
els of physical activity than the non-CLIL group. It
is interesting to understand and discuss this result
because some authors have argued that CLIL would
negatively affect learners’ physical activity time (Cor-
al, 2013; Coral et al., 2017; Lynott, 2008). Some of
the explanations for our results are related to linguis-
tic adjustments by the teacher, such as using shorter
and less complex utterances (Gruber, 2015, Salvador
& Chiva, 2017) or giving clear and simple instruc-
tions (Gémez & Jiménez, 2012). Moreover, according
to Zindler (2013), the use of a foreign language may
force the teacher to limit him/herself to the essential
message, and at the same time, students have to listen
more carefully. Another possible explanation for this
result is the fact that because students are more mo-
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tivated by participating in CLIL programs (Doiz, La-
sagabaster, & Sierra, 2014; Salvador & Chiva, 2017),
they might be more willing to participate in their PE
lessons.

Independently from the non-CLIL group, the cur-
rent study found that the group that attended PE class-
es with CLIL approach devoted 17.24 minutes of the
lesson (34.48%) to MVPA on average. This finding is
consistent with other studies that have also measured
the levels of physical activity in PE lessons; for exam-
ple, primary school children in Switzerland spent 16.7
minutes on MVPA (Meyer et al., 2011), primary and
secondary school students in Brazil spent 12.3 min-
utes (Kremer, Reichert, & Hallal, 2012), and secondary
school students in Spain spent 11.8 minutes (Molina
etal., 2016). All of them measured MVPA in non-CLIL
lessons with similar durations to ours (50 minutes).
Moreover, the meta-analysis conducted by Hollis et
al. (2017) concluded that secondary school students
spend 34.7% of the lesson in MVPA. Although there
are subtle differences, it can be perceived that the
amount of MVPA time spent by the CLIL group in PE
seems to agree with previous research that studied
regular PE lessons. Thus, it can be suggested that CLIL
approach does not notably alter students’ MVPA time.

However, we should be cautious about our results
because physical activity levels during PE sessions
might depend on a range factors. Several studies have
been carried out to measure the amount of physical
activity in different settings (Molina et al., 2016). For
example, in a PE with CLIL setting, Coral et al. (2017)
found that, on average, students spent 41,8% of the
class physically engaged in the fifteen lessons ana-
lysed. Nevertheless, they conducted the study using
an observation tool and, although they provide very
interesting results, their study did not identify the in-
tensity level. Taking into account non-CLIL settings
and focusing on a specific content, Harvey et al. (2016)
developed TGM basketball sessions of 50 minutes
each and concluded that they provided between 25-35
minutes of MVPA over the course of a week. This find-
ing agrees with our results because the two sessions
implemented every week involve up to 32.77 minutes
of MVPA for CLIL students. Moreover, Murillo et al.
(2014) found that in the lessons devoted to athletics,
the average MVPA time was 14.2 minutes for a sec-
ondary school group. Therefore, this study may serve
as a mirror for our analysis, and CLIL approach does
not seem to have decreased the amount of MVPA.

Another factor that might influence physical activ-
ity levels is class size. Whereas Molina et al. (2016)
mentioned that groups with more than 25 pupils
are related to more time spent in MVPA, McKenzie

et al. (2000) stated that large class size negatively af-
fects MVPA time. Our study included only two class-
es with similar sizes: CLIL group (n=23), non-CLIL
group (n=26). Studies with more groups should be
conducted to analyse the influence of class size on
CLIL. When comparing groups in general, class-lev-
el factors such as the sex distribution might enhance
or diminish activity levels during PE class (Aelterman
et al., 2012). However, these explanations cannot be
used in our case because the sex distribution does not
differ significantly, and the class topic was exactly the
same.

The second hypothesis established that the progres-
sion of the amount of MVPA during the six lessons of
the PE unit would be more accentuated in the non-
CLIL group. The results show that both groups pro-
gressively increased the amount of MVPA during the
six lessons; however, the CLIL group’s progression was
significantly different from the non-CLIL group. More
specifically, in the first three lessons, both groups had
a similar MVPA, whereas in the last three lessons, the
CLIL group spent more time than the non-CLIL group
in MVPA. The unexpected difference in the evolution
of the MVPA of the CLIL and non-CLIL groups dur-
ing the sessions of the unit might be explained by the
fact that the experimental group was not familiar with
CLIL approach in the beginning. Ha et al. (2017) de-
termined that their experimental group was not fa-
miliar with teaching rope skipping activities (a new
content) initially. Moreover, these authors mentioned
that ‘teachers had to spend more time to manage stu-
dents while implementing rope skipping activities’ (p.
192), which might provide some possible explanations
for our findings. In this regard, our CLIL group might
have been unfamiliar with CLIL approach during the
first sessions; as they became used to it, the physical
activity time could have been optimized. In the same
vein, Emmanouilidou and Laskaridou (2017) found
that after a few weeks of using CLIL approach, students
began to feel safer, more confident, and more used to
using language for and through learning, which in our
case might be related to having the chance to spend
more time engaged in MVPA.

The third hypothesis, that established that males
would spend more time on the MVPA than females,
was confirmed. Our results corroborate the findings
of a large amount of previous work in this field, since
it seems that boys tend to be more active than girls
on average (Harvey et al., 2016; How, Whipp, Dim-
mock, & Jackson, 2013; Kremer, et al., 2012; Meyer
etal., 2011; Molina et al., 2016). However, some stud-
ies did not find such clear differences (Fréberg et al.,
2017; Ha et al., 2017). Ha et al. (2017) perceived that
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females increased their physical activity more than
males, although they concluded that it was due to the
content (rope skipping). Moreover, it is interesting
to point out that girls in the CLIL group presented a
higher MVPA-level mean than the boys in the non-
CLIL group.

Generally, girls and boys tend to show a discrepancy
in their attitudes and motivation when learning a for-
eign language (Clark, 1995; Doiz, et al., 2014). Girls
usually show more motivation and involvement in
learning tasks requiring verbal interaction. Therefore,
as CLIL seems to present a more motivating challenge
for girls (Fernandez-Barrionuevo, 2017; Lépez Rua,
2006), its implementation in PE could have positively
influenced their commitment to the subject and, con-
sequently, increased their levels of MVPA.

All these assumptions should be interpreted taking
into account certain limitations to overcome in future
investigations. First, the results should be interpreted
with caution because the sample size was small, and
only two groups were included. Second, the findings
refer to a specific unit within a specific content, and so
they might not be transferable to every group and/or
school using CLIL. Third, our study obtained the data
by measuring a short period of time. Nevertheless, to
minimize these limitations, our research objectively
measured all the students in both groups (which few
studies do).
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Conclusion

Educational research must guarantee new educa-
tive models. Regarding the topic that concerns us,
language learning, and particularly the use of CLIL
approach, has achieved an undeniable relevance. One
of the main concerns that has received the use of this
approach in PE subject is related to the reduction of
physical activity levels. In this regard, we have studied
the effects of CLIL on physical activity during PE class-
es. The results show promising preliminary evidence
for the use of the CLIL approach in PE classes. The use
of a second language in PE classes through CLIL does
not necessarily entail a decrease in the physical activ-
ity level; indeed, in our results it is increased. Never-
theless, further research might explore some issues
that remain unclear, such as MVPA measured with
different curricular contents and its evolution over
longer periods of time. Another possible progression
in this line of research could focus on complementing
its design with observational methodology.
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Abstract

The purpose of the present review was to examine the
effects of Physical Education-based stretching programs
on hamstring extensibility in high school students. Re-
levant studies were searched from 10 databases. The
results suggested that students should performed stret-
ching programs at least for a duration of 5-6 weeks, a
frequency of twice a week, and a volume per session
of 30-60 s (20-30 s per set) to obtain improvements on
the hamstring extensibility. Stretching programs with
higher duration, frequency and volume seems to obtain
greater effects. Although the most studies obtained fle-
xibility improvements using static techniques, dynamic
stretching exercises performed in a controlled manner
also produced improvements and they were safety. Af-
ter a four-week detraining period, students reverted
back to their baseline levels. Teachers should implement
stretching programs to improve the students’ flexibility
during the Physical Education classes.

Key words: Hamstring muscles extensibility, range of
motion, flexibility program, secondary school, adolescents.
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Resumen

El objetivo de la presente revision fue examinar los
efectos de los programas de estiramiento en Educacion
Fisica sobre la extensibilidad de la musculatura
isquiosural en estudiantes de Educacién Secundaria.
Los estudios relevantes se buscaron en 10 bases de
datos. Los resultados sugirieron que los estudiantes
deberian realizar programas de estiramientos con al
menos una duracion de 5-6 semanas, una frecuencia
de dos veces por semana, y un volumen por sesion de
30-60 s (20-30 s por serie) para obtener mejoras en la
extensibilidad de la musculatura isquiosural. Programas
de estiramientos con una mayor duracién, frecuencia
y volumen parecen obtener mayores efectos. Aunque
la mayoria de los estudios obtuvieron mejoras de la
flexibilidad usando técnicas estaticas, los ejercicios
dinamicos realizados de forma controlada también
produjeron mejoras y fueron seguros. Después de un
periodo de desentrenamiento de cuatro semanas,
los estudiantes volvieron a sus niveles basales. Los
profesores deberian implementar programas de
estiramiento para mejorar la flexibilidad de los
estudiantes durante las clases de Educacion Fisica.

Palabras clave: Extensibilidad de la muUsculatura
isquiosural, rango de movimiento, programa de
flexibilidad, Educacién Secundaria Obligatoria,
adolescentes.
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Introduction

Nowadays physical fitness is considered one of the
most important health markers in adolescence (Ortega,
Ruiz, Castillo & Sjostrém, 2008), where flexibility (i.e.,
the physical fitness component characterized as the skill
to execute movements with a wide range of motion, Me-
rino Marban, Lépez Fernandez, Torres Luque & Fernan-
dez Rodriguez, 2011) is an essential component of
health-related physical fitness (National Association for
Sports and Physical Education, 2005). Particularly, low
hamstring extensibility (i.e., the property of the body
tissues for lengthening or extending due to stretching,
which in part, it conditions the individual’s flexibility,
Merino Marban & Ferndndez Rodriguez, 2009; Merino
Marban et al., 2011) has been associated with several
spinal disorders such as thoracic hyperkyphosis (Fisk,
Baigent, & Hill, 1984), spondylolysis (Standaert & Her-
ring, 2000), disc herniation (Harvey & Tanner, 1991),
changes in lumbopelvic rhythm (Lépez-Mifarro & Alac-
id, 2009) and low back pain (Sjélie, 2004). Moreover,
adolescents with an inadequate hamstring extensibili-
ty seem to have a higher risk of current low back pain
(Feldman, Shrier, Rossignol, & Abenhaim, 2001; Jones,
Stratton, Reilly & Unnithan, 2005; Sjélie, 2004) and
neck tension (Mikkelsson et al., 2006), as well as a high-
er risk of low back pain later during adulthood (Hest-
baek, Leboeuf-Yde, Kyvik, & Manniche, 2006; Kujala,
Taimela, Salminen & Oksanen, 1994).

Unfortunately, flexibility is characterized to be in a
permanent involution process (Chodzko-Zajko et al.,
2009). Actually, many investigations have revealed
muscle shortening even in school age children, especial-
ly in the hamstrings (Brodersen, Pedersen & Reimers,
1994; Harreby et al., 1999; Kanasova, 2008; Rodriguez,
Santonja, Lépez-Mifiarro, Sainz de Baranda & Yuste,
2008; Santonja, Sainz de Baranda & Rodriguez, 2007;
Vidal, Almifiana, Zamorano & Almifiana, 2011). For
instance, in Spain over one in five adolescents have
limited hamstring extensibility (Castro-Piflero et al.,
2013; Ortega et al., 2005). For this reason, it is essen-
tial applying programs that pursue flexibility develop-
ment and maintenance during adolescence (Borras et
al., 2007; Kanasova, 2008; Sainz de Baranda, 2009).
Therefore, health promotion policies should also be
designed to identify adolescents with low hamstring
extensibility, as well as to encourage them to achieve
health-enhancing levels (Ortega et al., 2008).

The subject of physical education (PE) might play
an important role in this public health issue. Short-
ened hamstring muscles could be addressed proactive-
ly by systematically performing stretching exercises
during PE sessions (Merino-Marban, Mayorga-Vega,

Fernandez-Rodriguez, Vera Estrada, & Viciana, 2015;
Rodriguez et al.,, 2008; Santonja Medina, Sainz de
Baranda Anddjar, Rodriguez Garcia, Lépez Mifnarro &
Canteras Jordana, 2007; Thacker, Gilchrist, Stroup &
Kimsey, 2004; Van Rensburg & Coetzee, 2014). Since
PE has the potential of optimizing environmental
conditions and giving prolonged feedback that reach-
es a large percentage of the population, Rodriguez et
al. (2008) suggest that the PE class must be an ideal
setting for hamstring shortness prevention. Addition-
ally, the high prevalence of sagittal spinal misalign-
ments makes necessary to include stretching exercises
for the hamstring stretches in PE classes (Santonja,
Rodriguez, Sainz de Baranda & Lépez Mifiarro, 2004).
On the other hand, due to the brief nature of this kind
of interventions stretching exercises do not interfere
with the planning of other class content within flexi-
bility programs (Coledam et al., 2012).

Several previous studies have shown that a PE-based
static stretching program improves students’ ham-
string extensibility in both primary (Mayorga-Vega,
Merino-Marban, Vera-Estrada & Viciana, 2014b; Me-
rino-Marban et al.,, 2015; Sdnchez Rivas, Mayorga-Ve-
ga, Fernandez-Rodriguez & Merino-Marban, 2014)
and high school students (Becerra-Fernidndez, Meri-
no-Marban & Mayorga-Vega, 2016; Mayorga-Vega, Me-
rino-Marban, Real & Viciana, 2015; Sainz de Baranda,
2009; Van Resbourg & Coetzee, 2014). There are also
some previous studies that have examined the effective-
ness and safety of a dynamic stretching program in high
school students (Becerra-Fernandez et al., 2016; Van
Rensburg & Coetzee, 2014; Vidal, 1995). Recently, Bec-
erra-Fernandez and Merino-Marban (2015) performed
a systematic review of the effect of PE-based stretching
programs on hamstring extensibility in primary school-
children. Unfortunately, to our knowledge there is not
any systematic review about the efficacy of hamstring
stretching programs in high school students. Conse-
quently, the main purpose of the present review was to
examine the scientific literature on the effects of physi-
cal education-based stretching programs on hamstring
extensibility in high school students aged 12-17 years

Method
Data sources and search strategy

The following 10 electronic databases were searched
from their inception through January 2016: Sport-
Discus, Web of Science, Scopus, ASSIA, CINAHL,

Cochrane, IBSS, Proquest Dissertation and Theses,
Proquest Education Journals, and ERIC. The search-
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es were carried out in the search field type “Title, ab-
stract, and keywords” or equivalent. The search terms
used were based on four concepts: (1) flexibility, (2)
intervention, (3) hamstring extensibility test, and (4)
population/PE setting. The terms of the same concept
were combined together with the Boolean operator
“OR” and then the four concepts were combined us-
ing the Boolean operator “AND”. The truncated root
of certain terms was followed by an asterisk to include
multiple variants. The keywords that consisted of
more than one word were enclosed in quotes.

The specific search syntaxis used in the present re-
view was the following: (flexibility OR elasticity OR ex-
tensibility OR ROM OR “range of motion” OR “range
of movement” OR stretch®) AND (training OR detrain-
ing OR program® OR intervention OR exercise*) AND
(“straight leg raise” OR “straight-leg raise” OR “knee ex-
tension” OR “popliteal angle” OR “sit-and-reach” OR “sit
and reach” OR “toe-touch” OR “toe touch” OR “stand-
and-reach” OR “stand and reach” OR “finger to floor dis-
tance” OR “fingertip floor distance” OR “forward bend*”
OR “angular test*” OR “lineal test*” OR hip* OR ham-
string) AND (child* OR kid* OR adolescent™ OR teen-
ager* OR youth OR young OR pubertal OR pubescent*
OR prepuberal OR prepubescent® OR preadolescent® OR
boy* OR girl* OR schoolchild* OR student* OR pupil* OR
education OR school OR “physical education” OR PE).

As a result of the selected studies from the Boolean-
based database search, additional records were identi-
fied through other sources: (1) searching the reference
lists of included studies and some related study reviews;
(2) examining the reference citations in the Web of Sci-
ence and Scopus databases; (3) searching the research-
ers’ publications (first authors) in the Web of Science,
Scopus and SportDiscus databases; (4) contacting by
email with the corresponding authors (if they were not
defined, the first author was used), and (5) screening
the researchers’ personal lists in ResearchGate and
Google Scholar (first authors). No publication format,
language or date restrictions were imposed. For practi-
cal reasons, the search, study selection and data collec-
tion were carried out for one researcher (CABF).

Study selection

The selection criteria to identify studies that exam-
ined the hamstrings stretching programs on flexibility
improvement in high school students were the follow-
ing: (a) studies with apparently healthy participants
who did not present any injury, physical and/or men-
tal disabilities; (b) studies that assess the hamstring
extensibility before and after the stretching program
with tests widely accepted in the scientific literature
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(e.g., straight leg raise or knee extension tests, classic
or modified sit-and-reach test); (c) studies in which
participants’ age ranged from 12-17 years; (d) studies
which included control group, (e) and intervention pro-
grams were focused on hamstring stretching exercises.

Data collection

From each selected study the following data were
extracted: Reference, sample size (n), sex of partic-
ipants, age of participants, duration of the program,
frequency of the program, stretching volume, stretch-
ing intensity, stretching exercises, test protocols and
results. Because identification of study features was
usually explicitly stated in each of the primary articles,
the use of more than one rather was deemed unneces-
sary. Based on Borenstein, Hedges, Higgins, and Roth-
stein (2009), the unstandardized mean difference [D
= (Mean ~Mean ;. rvention experimental)
- (Mean Post-intervention control Mean Post-intervention experimental
and standardized mean difference (d=D/SD , . -
tion poole » were calculated. Based on the Cohen’s (1992)
benchmarks, effect sizes were interpreted as very low
(d = 0.00-0.19), low (d = 0.20-0.49), moderate (d =
0.50-0.79) and high (d > 0.80).

Post-intervention experimental

Results

Figure 1 shows a flow chart of the study selection
process. Of the 5,861 literature search results, 30 po-
tentially relevant publications were identified and re-
trieved for a more detailed evaluation. A total of 20
studies were excluded because they did not meet the
inclusion criteria, while 10 studies did. Subsequent-
ly, other modes of searching were performed and two
new articles met the inclusion criteria, whereas one of
them was excluded for duplicated information. Final-
ly, 11 studies were included in the present review. The
general characteristics of the studies which included
hamstring stretching programs as a part of PE classes
are shown in Table 1.

Discussion

Duration, frequency, volume and intensity of the
development program

Regarding the duration of the program, the present
systematic review found studies examining the effect
of short-, middle- and long-term stretching programs.
Although the results of the studies showed that the
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Table 1. General characteristics of the included studies

Sample Stretching
Reference - - -
Gender (n) Age (years) Duration (weeks) Frequency (ses/ wk) Session part Technique
Becerra-Fernandez et al. Q=102 16-17 12 2 Warm-up/ cool-down Dynamic Active (soft repetitive
(2016) bounces)
Mayorga-Vega et al. 4 =94 12-14 8 EG1 =1 Cool-down Static active
(2015) Q=86 EG2=2
Van Rensburg & Coetzee @ =100 13-17 6 3 Warm-up Static passive (EG1-3)
(2014) Dynamic active (EG4)
Kamandulis et al. (2013) 4 =107 15.1 5 2 Warm-up Static active
Q=132
Useros & Campos (2011) Q=23 16-17 5 2 Warm-up Static passive
d=10
Sainz de Baranda (2009) 4=23 13.7 31 2 Warm-up/ Cool-down Static active (warm-up) Static
Q=27 passive (cool-down)
Rodriguez et al. (2008) d=2 135 32 2 Warm-up/ Cool-down Static active
Q=23
Nelson & Bandy (2004) 4=69 16.4 6 3 Warm-up Static passive
Reid & Mcnair (2004) d=43 15.8 6 5 Warm-up Static passive
Rodriguez et al. (1999) d=18 135 32 2 Warm-up/ Cool-down Static passive
Q=21
Vidal (1995)® 3=73 16-17 6 3 Warm-up Static/ Dynamic passive/ active
=90

Note: & = Boys; ¢ = Girls; EG = Experimental group. a - Data reported for the stretching program refers only to the hamstring muscle stretching (i.e., when stretching exercises for
other muscles were performed, they were not considerate). When there were one-leg stretching exercises, volume data were reported considering the stretching load performed by

each hamstring muscle. b - Since pre-intervention scores were not reported, effects sizes could not be calculated. * p < 0.05
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program? .
- - - Test Effect size (d)
Exercises Volume (per session) Intensity
Bipodal: Sitting with feet together. 8 wk: 2 x 60 s (warm-up)/ 2 x 60 s (cool-down) Feeling tightness, but no pain Classic sit-and-reach 8wk:D=25cm
Spine neutral position Total: 240 s d=0.39*
(4 wk holidays) 8+4 wk: D =5.4 cm
4 wk: 2 x 60 s (cool-down) d=0.84*
Total: 120s
Bipodal/ unipodal 8x30s Feeling tightness, but no pain Classic sit-and-reach EG1:D=1.2cm
Sitting/ standing with feet together/ Total: 240 s d=0.17*
separate/ one leg. Spine neutral EG2:D=1.6 cm
position d=0.23"
Unipodal EG1:5x 30 s (static passive) Feeling tightness Passive knee extension EG1:D =24.8°
Standing/ lying with one leg. Spine EG2: 8 x 10-10 s (PNF: contract-relax) d=2.18*
neutral position EG3:8 x 10-10 s (PNF: hold-relax) EG2:D =24.7°
EG4: 10 x 30 s (active dynamic) d=2.26
Total: 150-300 s EG3:D =25.3°
d=241*
EG4: D = 24.6°
d=234*%
Bipodal EG1:4x2s ? Classic sit-and-reach EG1:D=0.8cm
EG1: Classic sit-and-reach EG2:4x20s d=0.11*
EG2: Sitting with feet together EG3:12x20s EG2:D=2.4cm
EG3: Sitting/ standing with feet Total: 8-240s d=0.32*
together/ Sitting with feet separate. EG3:D=4.4cm
EG1-3: Spine flexion d=0.59*
? 3x15s Moderate, no pain Stand-and-reach D=3.57cm
Total: 45 s d=7"*
Passive straight leg raise D =7.69°
d=?7*
Bipodal/ unipodal 12 x 15 s (warm-up) ? Passive straight leg raise D=9.15cm
Standing with feet together/ one leg; 6 x 15 s (cool-down) d=0.94*
Lying with one leg. Spine neutral Total: 270 s
position
Bipodal 9x 20 s (warm-up) Feeling tightness, but no pain Classic sit-and-reach D=9.53cm
Standing with feet together. Spine 6 x 20 s (cool-down) d=1.35*
neutral position Total: 300 s
Unipodal EG1: 6 x 5-5 s (stretch-eccentric) Feeling tightness Passive knee extension EG1:D=11.62°
Standing (EG2)/ lying (EG1) with one EG2:1x30s d=1.81*
leg. Spine neutral position EG2: D =10.88°
Total: 30-60 s d=1.64*
Unipodal 3x30s Feeling tightness Passive knee extension D=7.1°
Standing with one leg. Spine neutral Total: 90 s d=1.04*
position
Bipodal 300 s (warm-up) ? Classic sit-and-reach D=7.6cm
Sitting with feet separate. Spine 120 s (cool-down) d=1.14*
neutral position Total: 420 s
Bipodal EG1-7: ? Classic sit-and-reach D=?
Sitting with feet together. Spine EG1: static active d=7*
flexion EG2: static passive

EG3: static mix
EG4: dynamic active
EG5: dynamic passive
EG6: dynamic mix
EG7: Kabat method
Total: 120 s
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Electronic databases search results (n = 5,861)
+Web of Science (n=1,619)

» Scopus (n =1,641)

« SportDiscus (n = 1,284)

« CINAHL (n = 653)

« ERIC (n = 49)

« ProQuest Education Journals (n = 110)

- Cochrane Library Plus (n = 296)

- Applied Social Science Journals (n = 39)

- International Bibliography of the Social Sciences (n = 2)
- ProQuest Dissertations and Thesses (n = 168)

Potentially eligible studies (n = 30)

Studies meeting selection criteria (n = 10)

A

Studides excluded (n = 5,861)

- Not relevant to apparently healthy participants

» Hamstring extensibility is not measured before and
after teh program

« Participants are aged less than 12 years old

- Not include control group

« Programs include strength and/or aerobic exercises in
addition to stretching exercises

Other modes of searching:

- Reference lists (including related studies review)

- Reference citations (Web of Science and Scopus)

» Researcher’s publications (Web of Science, Scopus and
Sport Discus-first author-)

- Contact by email (author for correspondence)

» Researcher’s personal lists (Google Scholar and/or
personal website-first author-)

Studies meeting selection criteria (n = 2)

Studies included in the review (n=11)

Studides excluded (n = 1)
Full duplicated information

Figure 1. Flow chart of studies selection process

stretching programs for at least five weeks had a sta-
tistically significant improvement in students’ ham-
string extensibility levels, the effect of the stretching
program trended to increase with the duration of the
program (e.g., median d values for the CSR: short-
term, 5-6 weeks: 0.22; middle-term, 8-12 weeks: 0.84,
and long-term, 31-32 weeks: 1.24). However, since
any within-study comparison was found, due to the
disparity in the studies program characteristics, these
conclusions should be taken with caution. Future
studies that compared the effect of the duration of the
program are needed.

Regarding the frequency of the program, the pres-
ent systematic review found studies examining the
effect of stretching programs performed from one
to five times per week. The results showed that the
stretching programs for at least once a week had a sta-
tistically significant improvement in students’ ham-

string extensibility levels. However, the effect sizes
for the program performed once a week was very low
(d = 0.17), so at least twice a week is recommended.
Mayorga-Vega et al. (2015) compared the effect of
a PE-based stretching program performed once and
twice a week. Although these authors found that
the students of both experimental groups improved
statistically significantly their hamstring extensibil-
ity compared with the control group students (p <
0.01), no statistically significant differences between
the two experimental groups were found (p > 0.05).
However, due to the fact that all the lineal test-based
studies performed the stretching program twice a
week (but Mayorga-Vega et al. 2015 that also exam-
ined once a week) and angular test-based were three
and five times (except Sainz de Baranda, 2009 that
examined twice a week) any trend could be explored
between other frequencies. Additional studies that
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compare the effect of different frequencies of the
stretching program are required.

Regarding the volume of the program, the present
systematic review found a high variability between
studies, because there were studies examining the
effect of stretching programs performed from a to-
tal volume of 8 s to 300 s per session (from 1 to 12
set, and from 2 s to 60 s per set). Although the results
showed that the stretching programs for at least 8 s
(4 x 2 s) had a statistically significant improvement in
students’ hamstring extensibility levels, the magni-
tude effect was very low (d = 0.11). Thus, a total vol-
ume per session of at least 30-60 s seems to be recom-
mended. Kamandulis et al. (2013) compared the effect
of a stretching program performed with a volume per
session of 4 x2s(85s),4x20s(80s)and 12x20 s
(240 s). Although these authors found that the three
groups found statistically significant improvement of
hamstring extensibility, the students that performed
a total of 240 s per session increased more than those
who performed 80 s and 8 s.

Regarding the intensity of the program, the present
systematic review found that in all the studies were
defined by the stretch perceived by the subject during
the exercise execution. The experimental group stu-
dents were asked to perform the stretching exercises
when the stretched position was held gently until the
end point of the range of motion was reached (i.e.,
stretch to the point of feeling tightness, but no pain).
However, some of the studies did not report the in-
tensity of the stretch used (Kamandulus et al., 2013;
Rodriguez et al., 1999; Sainz de Baranda, 2009; Vidal,
1995). Future studies should control the intensity of
the program assisted by objective instruments, as well
as future studies should compare the effect of a light
and moderate intensity.

Stretching exercises and stretching technique

Regarding the stretching exercises, in the most
studies stretching exercises were performed correctly
sensing and locating the stretch, properly positioning
the spine, with curvatures of the dorsal and lumbar
spine within normality (except for Kamandulis et
al., 2013, and Vidal et al., 1995). The aligned column
eliminates the increase in dorsal kyphosis that would
be compensated for the limitation of the movement
of the pelvis (Rodriguez & Santonja, 2001). However,
bipodal exercises were also commonly used, which it
needs a major control to maintain the column aligned
(Lépez Minarro et al.,, 2011). Additionally, in all the
studies, the postures were adopted gently and slowly
until the final amplitude without feeling pain.
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The sitting hip flexion and supine decubitus exercises
with the knees extended were selected in some studies,
due to the equilibrium conditions that guarantee dur-
ing the execution and the stability of the knee in ex-
tension (Becerra-Fernandez et al., 2016; Mayorga-Ve-
ga et al.,, 2015; Rodriguez et al. 1999, 2008; Sainz de
Baranda, 2009; Useros & Campos, 2011). In addition to
these postures some studies perform standing exercises
(Mayorga-Vega et al., 2015; Nelson & Bandy, 2004; Reid
& McNair, 2004; Useros & Campos, 2011). A pattern
that increases the effectiveness of hamstring stretching
exercises is the anteversion of the pelvis (Rodriguez &
Santonja, 2001). Some of the programs take into ac-
count the placement of the pelvis in anteversion (Reid
& McNair, 2004; Sainz de Baranda, 2009).

Regarding the stretching technique, most of the
programs included static stretching techniques to
improve flexibility. The static technique consists in
a stretching maneuver where the target muscle is
stretched slowly, while remaining relaxed and without
muscle intervention in the involved joints, with cer-
tain intensity and subsequently that range of motion
is held the established time. Since the static technique
has showed to be effective to improve students’ ham-
string extensibility (in 10 of the 11 studies were used)
and contributes to a greater control of the aligned ar-
rangement of the spine, it seems that static technique
is mainly recommended in high school students. Nev-
ertheless, as several authors suggest (e.g., Behm et al.,
2011; Turki-Belkhiria et al., 2014), dynamic stretching
exercises may not be harmful when practiced in a soft
and controlled way. In this line, three studies showed
the effectiveness and safety of a dynamic stretching
program (Becerra-Fernandez et al., 2016; Van Rens-
burg & Coetzee, 2014; Vidal, 1995). Two studies were
interested in determining whether there was a signifi-
cant difference among the static and dynamic stretch-
ing techniques (Van Rensburg & Coetzee, 2014; Vidal,
1995). The results indicated there were not statistical-
ly significant differences between the static and dy-
namic techniques in order to improve students’ ham-
string extensibility. Therefore, future research might
be interesting to apply similar programs using dynam-
ic methods as active rebounds in high school students.

On the other hand, studies that compare differ-
ent stretching techniques found similar results (Reid
& McNair, 2004; Sainz de Baranda, 2009; Useros &
Campos, 2011), except for the Useros and Campos’s
(2011) study where the students that used the Active
Global Stretching (AGS) technique of obtained results
slightly higher than the others. Stretching of muscle
chains may be more effective at improving hamstring
extensibility than analytical stretching.
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Detraining and maintenance

Until now most studies only have focused on the
benefits and gains existing in hamstring extensibil-
ity after application of stretching programs between
two or more groups. However, only a few studies
have examined how long they can retain these gains
after a development program school-aged children
(Becerra-Fernandez et al., 2016; Mayorga-Vega et al.,
2014c; Mayorga-Vega et al., 2014d; Merino-Marban et
al., 2015). Particularly, only one study has been per-
formed this feature in high school students (Becer-
ra-Fernandez et al., 2016).

Current scientific information about the flexibility
detraining is really scarce and contradictory (Cipriani
et al., 2012; Rancour, Holmes & Cipriani, 2009; Wil-
ly, Kyle, Moore, Chleboun, 2001), especially among
school age children (Merino-Marban et al., 2015;
Mayorga-Vega et al., 2014c; Mayorga-Vega et al.,
2014d). Becerra-Fernandez et al. (2016) observed that
although a PE-based dynamic stretching interven-
tion is effective to improve hamstring extensibility
among high school school students, after four weeks
of detraining students’ flexibility reverts back to their
baseline levels. Similarly, although Mayorga-Vega et
al. (2014d) observed that primary schoolchildren re-
tained significant gains, all the previous studies with
primary schoolchildren found a statistically signifi-
cant loss of hamstring extensibility after five weeks of
detraining (Merino-Marban et al., 2015; Mayorga-Ve-
ga etal., 2014c).

Therefore, since after four to five weeks of flexibili-
ty detraining the effect of the stretching program are
lost, PE teachers should continue training students’
flexibility after a shorter detraining period in order to
maintain the gains obtained in the previous semesters.
Additionally, since the limited time allocation in PE
(Hardman, Murphy, Routen, & Tones, 2014), teachers
should teach to students how to correctly stretch and
promote stretching habits. Since stretching programs
cannot be allocated a large part of PE time, previous
authors have suggested that PE teachers should in-
clude a maintenance program with reduced volume in
order to retain students’ flexibility levels gained dur-
ing previous semesters (Viciana et al., 2014a; Viciana
et al., 2014b). This way, apart from maintaining the
flexibility levels previously obtained, such programs
would allow teachers to address other PE curricular
contents at the same time (Mayorga-Vega, Viciana &
Cocca, 2013).

In this line, Becerra-Fernandez et al. (2016) ob-
served the effects of a dynamic stretching mainte-
nance program on hamstring extensibility in female

high school students. The results of this study showed
that a stretching maintenance program carried out
only two minutes per session (i.e., the half volume)
improves students’ hamstring extensibility. Unfortu-
nately, it must be highlighted that the values before
the “maintenance” program were at the baseline lev-
els and, therefore, strictly speaking it should be con-
sidered “resumption” or “re-development” instead of
“maintenance”. However, since the control students
showed a significant decrease throughout the time, it
seems that this program would allow avoid the appar-
ently normal decline of flexibility at this age.

Test protocol

Regarding the test protocol, only five studies used
angular tests to assess students’ hamstring extensi-
bility (Nelson & Bandy, 2004; Reid & McNair, 2004;
Sainz de Baranda, 2009; Useros & Campos, 2011; Van
Rensburg & Coetzee, 2014). Due to the necessity of
several instruments (i.e., a stretcher, Lumbosant or
similar device, and a goniometer or inclinometer), two
or more qualified evaluators, and time constraints,
the use of these angular tests seem to be limited in
several studies such as in the school setting (Becer-
ra-Ferndndez et al., 2016; Kamandulis, Emeljanovas
& Skurvydas 2013; Rodriguez et al., 1999; Rodriguez
et al., 2008; Vidal, 1995). Since flexibility evaluation
with goniometers and inclinometers are really sen-
sitive methods, their use requires a certain technical
qualification (Castro-Pifiero et al., 2009). For exam-
ple, for the Passive straight leg raise test, which is
the most extended and recommend test for school-
aged children (Mayorga-Vega et al., 2014), besides
the variability in the determination of the raise leg
end point based on the evaluated individual report-
ed that the muscle tightness turn to pain and/ or the
assistant evaluator palpable onset of posterior pelvic
tilt, small changes in the grade of aligning of the go-
niometer axis with the hip joint, the aligning of the
goniometer arms with the trunk and femur, the knee
extension and ankle position of the evaluated leg, the
contact of the contralateral leg, the external hip rota-
tion, the pelvis rotation in the longitudinal axis and/
or the sagittal pelvis tilt may significantly affect the
test score (Lopez Mifiarro et al., 2008; Lépez-Mifiarro
et al., 2009; Mayorga-Vega et al., 2014). Additionally,
angular hamstring extensibility tests require between
two and three evaluators for each measure (Nelson &
Bandy, 2004; Sainz de Baranda, 2009; Lépez Mifiarro
et al., 2008; Lopez-Minarro et al., 2009). For example,
while the main evaluator raises the leg and record the
score, an assistant evaluator has to maintain the con-
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tralateral leg extended and in contact with the stretch-
er, avoiding the external rotation, as well as the pelvis
rotation in the longitudinal axis; and a second assis-
tant evaluator have to fix and control the sagittal pel-
vis tilt (e.g., Lépez Mifiarro et al., 2008; Lépez-Mifiar-
ro et al., 2009). Finally, since the individual has to lie
down on the stretcher, the assistant evaluators has to
fix the contralateral leg and pelvis, the main evaluator
has to align the axis and the two arms of the goniome-
ter, and at least two measures are require for each leg,
they also are more time consuming compared with
other protocols such as the lineal tests (Mayorga-Vega
etal., 2014).

That is why the CSR is the most frequently used
flexibility test in school setting because its procedure
is simple, easy to administer, and only requires a one
minimal trained evaluator (Castro-Pifiero et al., 2009;
Lépez Mifarro et al., 2008). According to Mayorga-Ve-
ga, Merino-Marban and Viciana (2014a) the CSR test
has a moderate mean criterion-related validity for esti-
mating hamstring extensibility (v, = 0.67), but not for
estimating lumbar muscles extensibility that was very
poor (rp =0.26). Consequently, when the use of angular
tests is limited such as in a school setting or in large
scale studies, scientists and practitioners could use the
CSR test as a useful alternative for hamstring exten-
sibility estimation (Mayorga-Vega et al., 2014). Only
Useros and Campos (2011) examined the effect of a
stretching program with both angular and lineal tests.
However, since they only reported the change score,
comparable effects sizes such as the d value could not
be calculated. Regarding the between-study compari-
son, the median value showed that a significant lower
effect magnitude (i.e., d value) was found among the
intervention program that was evaluated with the line-
al tests (d = 0.45) than with the angular test (d = 1.99).
However, since several characteristics of the individual
and programs could also vary between these studies,
studies that compare the effect sizes reached with both
kinds of tests are required. Additionally, as in the ap-
plication of any physical fitness field test, it must be
aware that the CSR test score is simply estimation and
not a direct measure of hamstring extensibility (May-
orga-Vega et al., 2014). Therefore, future randomized
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controlled studies that examine the effect of stretch-
ing programs by angular tests are required. Meanwhile
those studies are performed, the findings with the lin-
eal tests are also valuables. Firmer conclusions should
await the accumulation of a larger number of clus-
ter-randomized controlled trial studies sigle-blinded
evaluated with angular tests in the PE setting.

A limitation of the studies was the fact that they
did not take into account the alignment of the rachis
during the stretching exercises and used the CSR is
whether the improvements could be due to changes in
the extensibility or changes in the disposition sagittal
of the rachis (Kamandulis et al., 2013; Vidal, 1995).
However, it is assumed that those studies that took
into account the adequate alignment of the spine dur-
ing the exercises would have avoided improvements
due to changes in the sagittal arrangement of the
spine (Becerra et al., 2016; Mayorga-Vega et al., 2015;
Rodriguez et al., 1999, 2008).

Conclusions

A Physical Education-based stretching program
produces a significant improvement of high-school
students’ hamstring extensibility levels. The results
suggested that students should performed stretch-
ing programs at least for a duration of 5-6 weeks, a
frequency of twice a week, and a volume per session
of 30-60 s (20-30 s per set) to obtain improvements
on hamstring extensibility. Stretching programs with
higher duration, frequency and volume seems to ob-
tain greater effects. However, after a four-week de-
training period, students reverted back to their base-
line levels. Although the most studies obtained flexi-
bility improvements using static techniques, dynamic
stretching exercises performed in a controlled manner
also produced improvements and they were safety.
Stretching programs should be included in Physical
Education classes, specifically during the warm-up and
the cool-down periods in order to improve hamstring
extensibility. Teachers should implement stretching
programs to improve the students’ flexibility during
the Physical Education classes.
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Resumen

Debido a la frecuencia de casos con una reducida
extensibilidad isquiosural y alteraciones posturales en
adolescentes, el objetivo de este estudio fue analizar la
influencia de un programa de estiramientos, de corta
duracion, en la extensibilidad isquiosural y disposicion
sagital del raquis en estudiantes de Educacién Secunda-
ria. A sesenta y dos adolescentes varones (14-17 afios) se
les midio6 la extensibilidad isquiosural (test sit-and-reach
y test de elevacion de la pierna recta) antes (pre-test) y
después (post-test) de un programa escolar de 5 semanas
(2 sesiones semanales), compuesto por tres estiramientos
de la musculatura isquiosural, con una duracion total por
sesion de 70 segundos. También se valoré la disposicion
sagital del raquis toracico, lumbar e inclinacion pélvica en
bipedestacién relajada y en el sit-and-reach. Se encontré
un aumento significativo en la distancia alcanzada en el
test sit-and-reach (d= 0,23) y en el angulo de flexién co-
xofemoral en el test de elevacién de la pierna recta (d=
0,85-0,90). La disposicidn sagital del raquis en bipedesta-
cién no mostré diferencias entre el pre- y post-test. En la
posicion de maxima flexion del sit-and-reach, hubo una
menor cifosis toracica y menor retroversion pélvica (p <
0,05) en el post-test, aunque con un tamarno del efecto
bajo (d=0,02-0,22). Un programa de estiramientos de la
musculatura isquiosural realizado en las dos clases sema-
nales de Educacion Fisica (70 segundos de estiramiento
en cada clase), durante 5 semanas, mejora la extensibili-
dad isquiosural de adolescentes y reduce, ligeramente, la
flexion toracica y la retroversion pélvica en la posiciéon de
maxima flexion del tronco con rodillas extendidas.

Palabras clave: Flexibilidad, estiramiento muscular,
Educacion Fisica, postura raquidea.

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 75 A 84 1 ISSN: 1696-5043

Abstract

Hamstring shortness and postural deformities are
frequent in adolescents. For this reason, the purpose
of this study was to analyse the influence of a short-
term stretching program in hamstring extensibility
and sagittal spinal curvatures in high school students.
Sixty-two male high school students aged 14-17 years
old performed a 70 seconds hamstring stretching
program (3 exercises) twice a week for five weeks
during their physical education classes. Hamstring
extensibility was measured by the straight leg raise test
and sit-and-reach test. Thoracic and lumbar curves and
pelvic inclination were measures in relaxed standing
and in the sit-and-reach test. These measures were
assessed before (pre-test) and after (post-test) the
intervention program. Significant increases in the
sit-and-reach score (d= 0.23) and in the straight leg
raise angle (d= 0.85-0.90) were found. Sagittal spinal
curvatures in standing showed no differences between
pre- and post-test. In the maximal trunk flexion
position during the sit-and-reach was detected a lower
thoracic kyphosis and posterior pelvic tilt (p < 0.05) in
post-test although with a low size effect (d=0.02-0.22).
A hamstring muscle stretching program with a volume
of 2 sessions per week (70 seconds each session), for 5
weeks, improves hamstring extensibility in adolescents
and slightly reduces the thoracic bending and posterior
pelvic tilt in trunk flexion postures with extended
knees.

Key words: Flexibility, Muscle Stretch, Physical
Education, Spine posture.
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Introduccion

La condicién fisica es un contenido que, desde hace
afos, se viene incorporando en el curriculo escolar de
diferentes etapas educativas. En Educacién Primaria,
Secundaria y Bachillerato existen diversos contenidos
que, de forma mas o menos directa, hacen referencia
al desarrollo de la condicién fisica, con una clara orien-
tacién a la salud (del Campo, Martinez de Haro, Moya,
& Refoyo, 2008).

Entre las diferentes capacidades fisicas que se in-
cluyen habitualmente en el concepto de condicién fi-
sica, la flexibilidad es la que menos se trabaja, porque
se le da una menor importancia (Nyland, Kocabey, &
Caborn, 2004), excepto en aquellas actividades que re-
quieren de amplitudes articulares muy importantes,
como la danza y la gimnasia ritmica (Muyor, Zemkova,
& Chren, 2017; Sands et al., 2015).

Entre los diferentes musculos del cuerpo humano, la
musculatura isquiosural ha sido objeto de mucha aten-
cién debido a la influencia de su extensibilidad en el
denominado ritmo lumbo-pélvico, que hace referencia
alainteraccién de los movimientos de pelvis y columna
vertebral al realizar una flexién del tronco (Zawadka,
Skublewska-Paszkowska, Gawda, Lukasik, Smolka, &
Jablonski, 2018). Una reducida extensibilidad isquio-
sural provoca alteraciones del ritmo lumbo-pélvico
(Esola, Mcclure, Fitzgerald, & Siegler, 1996; Lépez-
Mifarro, Muyor, & Alacid, 2011; Zawadka et al., 2018),
que se concretan en una mayor cifosis tordcica, asi
como una menor flexién pélvica, en movimientos de
flexién del tronco (Kang, Jung, An, Yoo, & Oh, 2013;
Lépez-Minarro, Muyor, Alacid, & Rodriguez, 2011;
Muyor, Lépez-Mifarro, & Alacid, 2011). Estas postu-
ras aumentan la presion intradiscal, asi como los nive-
les de estrés compresivo y de cizalla antero-posterior,
aumentando el riesgo de fallo en los tejidos interver-
tebrales (Harrison, Colloca, Harrison, Janik, Haas, &
Keller, 2005; McGill, 2002; Takahashi, Kikuchi, Sato,
& Sato, 2006). Ademas, recientemente, Kemmochi, Sa-
saki y Ichimura (2018) han relacionado una reducida
extensibilidad isquiosural con la aparicién de fracturas
lumbares por estrés en nifios deportistas.

Los isquiosurales muestran, con frecuencia, unos ni-
veles insuficientes de extensibilidad (Lépez-Mifarro
et al., 2011). Diversos estudios han encontrado una
alta frecuencia de casos con una extensibilidad redu-
cida en escolares, con porcentajes que oscilan entre el
28% y 89%, en funcién del estudio (Kanasova, 2008;
Santonja, Rodriguez, Siinz de Baranda, & Lépez-Mi-
fiarro, 2004; Santonja, Sdinz de Baranda, Rodriguez,
Lépez Mifiarro, & Canteras, 2007). Vidal, Vidal, Alme-
la y Vidal (2011) afirman que los niveles de flexibili-

dad de la musculatura isquiosural se han reducido con
el paso del tiempo, de modo que el nimero de casos
con acortamiento se ha incrementado un 15% en el
periodo comprendido entre los afios 1986-2008, tanto
en chicos como en chicas. Mas recientemente, Becerra-
Fernandez, Mayorga-Vega y Merino-Marban (2017)
han encontrado que la extensibilidad de la musculatu-
ra isquiosural en adolescentes disminuye tras el paso
de un afio académico, sin influencia entre el punto de
partida de la flexibilidad de los estudiantes y los cam-
bios en sus niveles de extensibilidad.

Existen numerosas evidencias cientificas de que la
flexibilidad mejora significativamente cuando se reali-
zan, de manera sistemdtica, ejercicios de estiramientos
(Mayorga-Vega, Merino-Marban, Garrido, & Viciana,
2014; Medeiros, Cini, Sbruzzi, & Lima, 2016). Diversas
investigaciones han llevado a cabo programas especi-
ficos de flexibilidad en las clases de Educacién Fisica,
con escolares de Educacién Primaria y/o Secundaria,
encontrando mejoras significativas en la extensibilidad
isquiosural (Bojahar-Lax, Vaquero-Cristébal, Espejo-
Antanez, & Lépez-Mifiarro, 2015; Coledam, Arruda, &
Ramos de Oliveira, 2012; Mayorga-Vega et al., 2014a;
Mayorga-Vega, Merino-Marban, Real, & Viciana, 2015;
Mayorga-Vega, Merino-Marban, Manzano-Lagunas,
Blanco, & Viciana, 2016; Rodriguez, Santonja, Lépez-
Mifiarro, Sainz de Baranda, & Yuste, 2008; Sainz de
Baranda, 2009; Sainz de Baranda et al., 2006). Estas in-
vestigaciones han demostrado que la realizacién de un
programa de estiramientos de la musculatura isquiosu-
ral de forma sistematica, entre 6 y 32 semanas, con una
duracién entre 3 y 5 minutos, y entre 2 o 3 sesiones
semanales, mejora la extensibilidad.

Los estudios realizados en estudiantes adolescen-
tes se han basado en programas de larga duracién,
no habiéndose determinado cuél es el efecto de una
intervencién de menor duracién. Recientes estudios
en escolares de Educacién Primaria si han abordado el
analisis de un programa de estiramiento de unas pocas
semanas de duracién (Coledam et al., 2014; Mayorga-
Vega et al.,, 2014; Sanchez Rivas, Mayorga-Vega, Fer-
nandez, & Merino-Marban, 2014). No obstante, las
diferencias en las caracteristicas del sistema musculo-
esquelético entre escolares prepuberales y postpube-
rales, podrian incidir en el efecto de un programa de
estiramientos.

Ademas, todos estos estudios han analizado, inica-
mente, el efecto de un determinado programa de in-
tervencién en la extensibilidad isquiosural, utilizando
como criterio la distancia alcanzada en algin test li-
neal, que tiene menos validez que los test angulares
(Mayorga-Vega et al., 2014b). Asi también, estos estu-
dios no han analizado si la mejora encontrada tras el

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 75 A 84 1 ISSN: 1696-5043



EFECTO DE LOS ESTIRAMIENTOS EN LA EXTENSIBILIDAD ISQUIOSURAL Y DISPOSICION SAGITAL DEL RAQUIS

programa de intervencién incide en la disposicién sa-
gital del raquis y pelvis. Algunos estudios han encon-
trado modificaciones en las curvaturas raquideas e in-
clinacién pélvica, inmediatamente después de realizar
algunos estiramientos de la musculatura isquiosural
en adultos jévenes (L6pez-Mifiarro, Muyor, Belmonte,
& Alacid, 2012), o tras varias semanas de estiramien-
tos en mujeres de mediana edad (Muyor et al., 2011).
No obstante, no se ha establecido si un programa de
estiramientos, que mejore la extensibilidad isquiosu-
ral, incide de forma positiva en el ritmo lumbo-pélvico
de nifios o adolescentes.

Por todo ello, el objetivo de este estudio fue anali-
zar la influencia de un programa de estiramientos, de
pocas semanas de duracién, realizado en las clases de
Educacién Fisica, en la extensibilidad isquiosural y la
disposicién sagital del raquis toracico, lumbar e incli-
nacién pélvica en adolescentes que cursan Educacién
Secundaria Obligatoria.

Métodos
Participantes

Sesenta y dos estudiantes varones adolescentes, con
edades comprendidas entre 14 y 17 afios, participaron
en este estudio (media edad: 16,05 + 0,78 afios; talla:
171,34 + 7,86 cm; masa: 68,65 + 8,10 kg). Los crite-
rios de inclusién fueron: no haber tenido dolor lum-
bar agudo, o alguna lesién musculo-esquelética en la
regién posterior de la pierna en los dltimos 3 meses,
ni tener alteracién raquidea estructurada diagnostica-
da. Los criterios de exclusién fueron: no participar en
alguna de las valoraciones de la extensibilidad isquio-
sural y columna vertebral, faltar a una o mas sesiones
del programa de intervencién, asi como padecer algin
tipo de lesién o alteracién durante el estudio que tu-
viera alguna influencia en las variables medidas.

Todas las mediciones fueron realizadas en horario
de tarde, a la misma hora, tras dos horas, al menos,
de cualquier actividad de reposo en dectbito. Ade-
mas, los estudiantes fueron instruidos a no realizar
ejercicio fisico alguno en las 24 horas previas a las
mediciones, que se realizaron en el mismo espacio,
manteniendo la homogeneidad de las condiciones de
humedad y temperatura.

Procedimientos
El estudio fue aprobado por la Comisién de Etica

institucional. Previamente a las mediciones, todos los
estudiantes y sus tutores legales, asi como la direccién
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del centro educativo, fueron informados sobre los ob-
jetivos y procedimientos del estudio, y firmaron un
consentimiento informado.

A todos los participantes se les determing la exten-
sibilidad isquiosural y la disposicién sagital del raquis,
previamente (pre-test) y tras finalizar (post-test; cua-
tro dias después de la ultima sesién) un programa de
estiramientos de la musculatura isquiosural. Todas
las mediciones se realizaron sin calentamiento previo
alguno. La extensibilidad isquiosural fue valorada, en
orden aleatorio, mediante el test de elevaciéon pasiva
de la pierna recta (EPR) y la distancia alcanzada en
el test sit-and-reach. Entre los diferentes test lineales
existentes, se utilizé el sit-and-reach clasico por ser la
mejor alternativa como test de campo (Mayorga-Vega
et al., 2014b).

Asi también, se valoré la disposicién sagital del ra-
quis en bipedestacién relajada y en la posicién de fle-
xi6n méxima del tronco en el test sit-and-reach. En
ambas posiciones se determiné el angulo de la curva
toracica y lumbar, asi como el grado de inclinacién de
la pelvis.

Extensibilidad isquiosural

Para realizar el test sit-and-reach, se emple6 un cajéon
de medicién de 30 cm de altura con una regla milime-
trada adosada. Para la ejecucion del test, el estudiante
se situd en sedentacién, con las rodillas extendidas, los
pies separados a la anchura de sus caderas y las plantas
de los pies situadas perpendiculares al suelo, en con-
tacto con el cajén de medicién y con las puntas de los
pies dirigidas hacia arriba. A todos los participantes se
les dieron las siguientes instrucciones: “con una mano
sobre la otra, las palmas de las manos hacia abajo, con los
dedos y los codos estirados y manteniendo las rodillas es-
tiradas en todo momento, flexiona lentamente el tronco
tanto como puedas, empujando la regla con las puntas de
los dedos de las manos hasta alcanzar la mdxima distan-
cia posible, y mantén la posicién durante 3 segundos”. Du-
rante la medicién, un investigador se encargé de fijar
las rodillas para que se mantuvieran en extensién. La
distancia alcanzada se midié en centimetros. El valor
0 cm correspondié a la tangente de las plantas de los
pies, siendo positivos los valores cuando las falanges
distales del carpo superaban la tangente y negativos
cuando no la alcanzaban. El test se llevé a cabo con
ropa deportiva, pero sin calzado. La prueba se repi-
ti6 en dos ocasiones, con un minuto de recuperacién
entre ambas y se utilizé la media para el analisis es-
tadistico. Entre ambas mediciones, los participantes
permanecieron en bipedestacién sin realizar ejercicio
y/o estiramiento alguno.
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En el test de elevacion de la pierna recta, el adoles-
cente se colocd en dectbito supino sobre una camilla
(Ecopostural), y se procedi6 a la elevacién de la extre-
midad inferior con rodilla extendida de forma lenta y
progresiva hasta que manifestara dolor en la zona po-
plitea y/o se detectara una basculacién pélvica poste-
rior. Por otro lado, el tobillo de la extremidad evaluada
se mantuvo en maxima flexién plantar. Para la deter-
minacién del angulo de flexién coxofemoral se utiliz6
un inclinémetro digital ACUMAR (Acumar Single Digi-
tal Inclinometer), colocado en la tuberosidad tibial. Para
estandarizar su posicién, se marcé un punto a 5 cm, en
sentido craneal, de la linea que une el centro de ambos
maléolos. Las consignas que se aportaron fueron: “va-
mos a elevar la pierna poco a poco. Tienes que dejarla to-
talmente relajada y has de soportar el estiramiento todo lo
que puedas hasta que la tension te provoque dolor, momen-
to en el que debes avisarnos, diciendo jYa!”. La medicién se
llevé a cabo en ambas extremidades por separado y de
forma aleatoria. Se empled la colocacion del Lumbosant
o soporte lumbar para disminuir la retroversién pélvi-
ca como efecto de la traccién muscular de los isquiosu-
rales (Santonja et al., 2007). Un explorador ayudante
mantuvo la extremidad contralateral extendida y en
contacto con la camilla, evitando la rotacién externa,
asi como la rotacién de la pelvis en su eje longitudinal.
Otro explorador se encargd de fijar la pelvis y controlar
la basculacién sagital de la misma. La prueba se repitié
en dos ocasiones, con un minuto de recuperacién entre
ambas y se utiliz6 la media para el anélisis estadistico.
Entre ambas mediciones, los participantes permane-
cieron en la camilla, en posicién de reposo.

Disposicion sagital del raquis y pelvis

Para medir la postura de la columna vertebral (cur-
vas toracica y lumbar) e inclinacién pélvica se utiliz6
un Spinal Mouse (Idiag, Fehraltdorf, Suiza), un disposi-
tivo valido y fiable para determinar los d4ngulos de las
curvas raquideas (Cohen, Kobayashi, Simic, Dennis,
Refshauge, & Pappas, 2017; Guermazi et al., 2006).

Para realizar las mediciones, el Spinal Mouse se colo-
caba sobre la apofisis espinosa de T1 y se desplazaba
en sentido caudal sobre las diferentes ap6fisis espino-
sas del raquis hasta llegar al inicio de la zona sacra (S1).

Para la medicién en bipedestacién, los adolescentes se
colocaron en una posicién relajada, con la mirada hacia
adelante, los brazos relajados en los costados, las rodillas
extendidas, y los pies separados a una distancia equiva-
lente a la anchura de sus caderas. Para la medicién en
flexién maxima del tronco con rodillas extendidas, cuan-
do el adolescente alcanzé la maxima distancia en el test
sit-and-reach se procedié a medir con el Spinal Mouse.

En cuanto a los valores obtenidos, para la curva lum-
bar, los negativos correspondian a una curva de conca-
vidad posterior (lordosis) y los positivos a una curva
de concavidad anterior (inversién). Al contrario, en
la curva torécica, valores positivos equivalen a curvas
de concavidad anterior (cifosis) y valores negativos a
una concavidad posterior (lordosis). Con respecto a la
inclinacién de la pelvis, el valor O correspondia a una
posicién vertical de la misma; un dngulo mayor (valo-
res positivos) reflejaba una anteversién pélvica; y un
angulo inferior (valores negativos) se correspondia
con una retroversién pélvica.

Programa de estiramiento isquiosural

El programa de estiramientos se realizé al comienzo
de cada una de las dos clases semanales de Educacién
Fisica, con una duracién total de 5 semanas (10 sesio-
nes en total). Los estudiantes realizaron un protoco-
lo de estiramientos de diversos grupos musculares:
gemelos, cuddriceps, aductores, pectoral mayor, obli-
cuos e isquiosurales. De estos ultimos se realizaron
tres ejercicios, con una duracién total de 70 s. Todo el
programa estuvo dirigido por el profesor de la asigna-
tura de Educacién Fisica, siendo supervisado por los
investigadores principales. Los estiramientos realiza-
dos fueron:

- Estiramiento 1: en bipedestacién, se apoyé el ta-
l6n de la extremidad a estirar en una superficie ele-
vada de entre 50 cm y 80 cm de altura (en funcién de
la altura y capacidad de extensibilidad), manteniendo
el tobillo en una posicién neutral. La otra pierna se
mantuvo extendida, y con el pie dirigido hacia delan-
te, evitando una rotacién externa coxofemoral. En esa
posicién, habia que intentar acercar las dos manos
hacia los pies a través de un movimiento de flexién
coxofemoral, con el raquis lo mas alineado posible y
manteniendo una aduccién escapular, hasta que sin-
tiera una sensacién de tirantez moderada-intensa en
la zona poplitea. La posicién se mantuvo durante 20
segundos e, inmediatamente después, se realizé con
la otra pierna (Figura 1a).

— Estiramiento 2: en bipedestacién, manteniendo
las rodillas extendidas y sin rotacién coxofemoral al-
guna, los participantes inclinaban el tronco a través
del eje coxofemoral, manteniendo la columna verte-
bral lo méas alineada posible, hasta alcanzar una sensa-
ci6n de tirantez moderada-intensa en la zona poplitea.
En ese momento, se mantenia la posicién durante 30
segundos (Figura 1b).

— Estiramiento 3: en bipedestacion, el pie de la ex-
tremidad a estirar se colocd por delante del apoyo del
pie de la otra pierna. El tobillo de la pierna a estirar se
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Figura 1. Estiramientos del programa de intervencion.

colocé en maxima flexién dorsal, apoyando el talén,
manteniendo la rodilla extendida. La rodilla de la otra
pierna se colocé en flexién. En esa posicion, los parti-
cipantes inclinaban el tronco, intentando acercar las
manos hacia los pies, pero manteniendo una aduccién
escapular y el raquis lo m4s alineado posible, hasta al-
canzar una sensacién de tirantez moderada-intensa en
la zona poplitea. Dicha posicién se mantuvo durante
20 segundos e inmediatamente después se realiz6 con
la otra pierna (Figura 1c).

Analisis estadistico

La distribucién de los datos fue inicialmente valo-
rada mediante el test de normalidad de Kolmogorov-
Smirnov. Puesto que las variables seguian una distri-
bucién normal, se realizé un analisis estadistico en
base a pruebas paramétricas. Para la obtencién de los
resultados se realiz6 una estadistica descriptiva con la
obtencién de los valores medios y desviacién tipica.
Para establecer las diferencias en la distancia alcanza-
da en el test sit-and-reach y en el test de elevacién de
la pierna recta entre las mediciones realizadas antes
(pre-test) y después (post-test) del programa de estira-
mientos, se utiliz6 una prueba t-student para muestras
dependientes. Ademads, para establecer si habia dife-
rencias entre ambas extremidades en el test de eleva-
cién de la pierna recta se realiz6é una prueba t-student
para muestras independientes. Para conocer el tamafio
del efecto se calculd el coeficiente d de Cohen con el
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programa Microsoft© Excel 2010 (Microsoft Corpora-
tion, EE.UU.). Un valor menor de 0,2 se consideré un
tamarfio del efecto bajo; un valor sobre 0,5 un tamafio
del efecto moderado, y un valor superior a 0,8 un ta-
mafio del efecto alto (Cohen, 1988).

Se estableci6 un valor de p< 0,05 para determinar la
significacién estadistica. El andlisis estadistico se realizé
mediante el software SPSS (versién 24,0; SPSS Inc., IL).

Resultados

En el test de elevacién de la pierna recta los par-
ticipantes obtuvieron una mejora significativa tras
el programa de estiramientos, con una diferencia de
medias entre el pre- y post-test de +8,83° para la pier-
na izquierda, y de +9,10° para la pierna derecha. No
hubo diferencias significativas en los valores del test
EPR entre la pierna derecha e izquierda. El tamario del
efecto de los cambios en el test de EPR entre el pre-y
post-test fue alto para ambas piernas (tabla 1).

La distancia media alcanzada por los participantes
en el test sit-and-reach fue de -3,11 + 10,3 cm en el pre-
test y -0,64 + 10,44 cm en el post-test (diferencia de
medias: 2,46 + 3,15 cm). La prueba ¢t evidenci6 dife-
rencias significativas entre el pre-test y el post-test (p<
0,001), con un tamafio del efecto bajo (d: 0,23).

Los valores medios de la postura raquidea y pelvis en
bipedestacién habitual y en el test de flexién méxima
del tronco en sedentacién con rodillas extendidas (test

79



80

EFECTO DE LOS ESTIRAMIENTOS EN LA EXTENSIBILIDAD ISQUIOSURAL Y DISPOSICION SAGITAL DEL RAQUIS

LOPEZ-RUIZ, A. M., LOPEZ-MINARRO, P. A.

Tabla 1. Valores medios y desviacion tipica del test de elevacion de la pierna recta.

Test de elevacion de la pierna recta

Pre-test Post-test p valor d Cohen
Pierna izquierda 80.14 + 9.16° 88.97 + 10.01° < 0.001 0.85
Pierna derecha 81.27 + 10.42° 90.37 + 11.84° <0.001 0.90

Tabla 2. Valores medios y desviacion tipica de los valores de las curvas raquideas e inclinacion pélvica en las posturas evaluadas.

Bipedestacion habitual

Pre-test Post-test p valor d Cohen
Curva toracica 43.44 + 9.26° 42.88 +9.62° 0.559 0.05
Curva lumbar -24.81 £ 7.07° -25.58 £ 7.13° 0.100 0.10
Inclinacion pélvica 13.76 + 5.75° 14.52 + 5.84° 0.087 0.13

Flexion maxima del tronco en sedentacion con rodilla extendidas (sit-and-reach)

Pre-test Post-test p valor d Cohen
Curva toracica 70.00 + 8.72° 67.88 + 10.31° 0.039 0.22
Curva lumbar 33.77 £ 8.57° 33.96 + 9.53° 0.724 0.02
Inclinacién pélvica -16.14 £ 12.23° -14.03 + 12.26° 0.003 0.16

sit-and-reach) se presentan en la tabla 2. Se eviden-
ci6 una curva toracica ligeramente menor (diferencia
de medias: - 2,12°) y una menor retroversién pélvica
(diferencia de medias: -2,11°) en el post-test. En bipe-
destacién relajada, no hubo diferencias significativas
entre el pre- y post-test.

Discusién

El objetivo del presente estudio fue analizar el efecto
de un programa de estiramientos, en la extensibilidad
isquiosural y disposicién sagital del raquis de estu-
diantes adolescentes. El principal hallazgo fue que,
tras el programa basado en estiramientos estdticos
de la musculatura isquiosural con una duracién de 5
semanas, hubo un aumento de la extensibilidad, tal y
como evidencian las mejoras del test de elevacién de la
pierna recta y la distancia alcanzada en el sit-and-reach.
Estas mejoras se tradujeron en una mayor flexién pél-
vica y menor cifosis toracica en la posicién de méxima
flexién de tronco con rodillas extendidas, aunque con
un tamarfio del efecto bajo.

Los resultados del presente trabajo estan en concor-
dancia con los hallazgos de estudios previos sobre la
extensibilidad isquiosural, tras implementar un pro-
grama de estiramientos en nifios y adolescentes (Bo-
jahar-Lax et al., 2015; Coledam et al., 2012; Mayorga-
Vega et al., 2014a; Nelson & Bandy, 2004; Rodriguez
et al., 2008; Sainz de Baranda et al., 2006; Santonja
et al.,, 2007; Zakas, Galazoulas, Grammatikopoulou,
& Vergou, 2002). Las evidencias de estos estudios

muestran que un programa de estiramiento isquio-
sural, realizado entre 6-32 semanas, con un volumen
de estiramientos de entre 3 y 5 minutos por sesién,
2 o 3 veces por semana, aumenta significativamente
los valores alcanzados en diversos test que valoran la
extensibilidad de la musculatura isquiosural. No obs-
tante, en estos estudios no se analizé la disposicién de
la columna vertebral, para valorar si un cambio en la
extensibilidad influye en la postura.

Varios estudios en escolares de primaria (7-10 afios)
han mostrado una mejora de la distancia en el test sit-
and-reach (+ 1,0-2,7 cm) tras aplicar un programa de
entre 10-20 semanas, basado en 3-5 minutos de es-
tiramiento isquiosural, en cada una de las clases de
Educacién Fisica, y realizados durante los periodos de
calentamiento y vuelta a la calma (Mayorga-Vega et
al., 2014a; Mayorga-Vega et al., 2016; Sdnchez Rivas
et al., 2014).

Los programas de estiramiento de mayor duracién
han mostrado mayores mejoras en la extensibilidad.
Rodriguez et al. (2008), demostraron que un progra-
ma de estiramiento isquiosural en las clases de Educa-
cién Fisica, de una duracién de 32 semanas, producia
mejoras significativas en el test sit-and-reach (+ 7,22
cm), en escolares de Educacién Secundaria. En la mis-
ma linea, Sdinz de Baranda (2009) realiz6 un progra-
ma de intervencién de estiramientos de la muscula-
tura isquiosural en las clases de Educacién Fisica, en
estudiantes de 2° de ESO (incluyendo chicos y chicas),
consistente en 4 ejercicios durante 5 minutos en el
calentamiento y 2 ejercicios durante 2 minutos en la
vuelta a la calma, a lo largo de todas las sesiones del
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curso escolar (31 semanas). Sus resultados mostraron
mejoras significativas en la extensibilidad isquiosural
(en torno a 7° en el test de elevacién de la pierna recta
en ambas piernas) en el grupo de escolares que realizé
el programa de intervencién.

Otros programas de estiramiento muscular realiza-
dos en las clases de Educacién Fisica, durante menos
semanas (12-16 semanas), también han mostrado
mejoras significativas en la extensibilidad isquiosural,
respecto a un grupo control que no estiraba (Coledam
et al., 2012; Zakas et al., 2002). En una intervencién
de similar duracién (6 semanas) y volumen de esti-
ramientos al del presente estudio, Nelson y Bandy
(2004) mostraron una mejora significativa de la flexi-
bilidad isquiosural en adolescentes entre 15-17 afios,
en comparacién con un grupo control que no hizo es-
tiramientos. En otro estudio en adolescentes de entre
12 y 14 aflos, en el que realizaban estiramientos est4-
ticos de la musculatura isquiosural, dos veces por se-
mana durante 8 semanas, Mayorga-Vega et al. (2015),
encontraron un aumento en la distancia alcanzada en
el test sit-and-reach.

Otros estudios han implementado otro tipo de pro-
gramas escolares en las clases de Educacién Fisica, in-
tegrando actividades de estiramiento isquiosural junto
a actividades de fortalecimiento muscular y/o control
postural. Moreira et al. (2012) encontraron mejoras
en el sit-and-reach (+3,38cm), tras 6 semanas, en un
programa de integraba actividades de fortalecimiento
abdominal, lumbar, movilidad raquidea y estiramien-
to isquiosural. Gonzélez-Galvez, Carrasco, Marcos y
Gomes de Souza (2015), tras aplicar en adolescentes
un programa de Pilates de 6 semanas en las clases de
Educacion Fisica, que incluia, junto a actividades pro-
pias del método Pilates, estiramientos especificos de la
musculatura isquiosural, evidenciaron una mejora sig-
nificativa en la distancia alcanzada en el test toe-touch
(+ 3,38 + 3,7 cm, en chicos; +3,85 + 4,2 cm, en chicas).

Ninguno de los estudios citados que han implemen-
tado un programa escolar de Educacién Fisica, basa-
do en estiramientos de la musculatura isquiosural, o
que incluyen estos en un programa mds integral, han
valorado la posicién de la columna vertebral, para de-
terminar si la mejora en la extensibilidad condiciona
la disposicién del raquis. Los resultados del presente
estudio muestran que una mejora de la extensibili-
dad isquiosural no afecta a la disposicién sagital del
raquis toracico y lumbar, ni a la inclinacién pélvica, en
bipedestacién relajada. Estos resultados coinciden con
otros estudios que han valorado la relacién entre la
extensibilidad isquiosural y el morfotipo raquideo en
bipedestacién en mujeres adultas (Muyor, Lépez-Mi-
flarro, & Casimiro, 2012), adultos jévenes (Gajdosik,
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Albert, & Mitman, 1994; Lépez-Mifiarro et al., 2012)
y deportistas adolescentes (L6pez-Mifiarro & Alacid,
2011). Esto es debido a que, en bipedestacién, los is-
quiosurales no estan bajo un suficiente estimulo de
traccién que pueda influir en el ritmo lumbo-pélvico
(Lépez-Minarro et al., 2011).

Las mejoras de extensibilidad isquiosural si que in-
fluyen en la disposicién de la pelvis y raquis toracico
en flexién maxima del tronco con rodillas extendidas.
El presente estudio encontré que una mayor extensi-
bilidad se relaciona con una menor retroversion pélvi-
ca y menor cifosis toracica en la posicién de maxima
flexién del tronco, aunque con un tamario del efecto
bajo. Estos resultados son consistentes con estudios
previos en otro tipo de poblaciones. Segun Hasebe et
al. (2014) en las personas con mds extensibilidad is-
quiosural, hay una mayor contribucién pélvica en los
movimientos de flexién del tronco. En otro estudio
posterior, Hasebe, Okubo, Kaneoka, Takada, Suzuki
y Sairyo (2016), tras un programa de estiramiento
isquiosural de 6 semanas, evidenciaron que el rango
total de flexién pélvica se incrementaba de forma
significativa en el test toe-touch. Fatemi, Javid y Na-
jafabadi (2015), aplicaron un programa basado en los
ejercicios de William de una duracién de 8 semanas
(3 sesiones semanales de una hora de duracién cada
una) en chicas adolescentes con hiperlordosis lumbar,
y encontraron un aumento de la flexibilidad lumbar e
isquiosural, asi como una disminucién de la lordosis
lumbar.

En ciclistas de mediana edad, Muyor, Lépez-Mifia-
rro, & Alacid (2013) encontraron una baja, pero signi-
ficativa, relacién entre la extensibilidad isquiosural y
la disposicién sagital del raquis en flexién del tronco
con rodillas extendidas. Muyor et al. (2012), en mu-
jeres de mediana edad, encontraron que un programa
de estiramiento isquiosural de 12 semanas de dura-
cién, mejoraba la extensibilidad y modificaba el ritmo
lumbo-pélvico, de modo que en el test toe-touch habia
menor cifosis toracica y mas inclinacién pélvica. Lo6-
pez-Minarro et al. (2012) en adultos jévenes, compro-
baron que inmediatamente después de una sesién de
estiramiento isquiosural de 8 minutos, disminuia la ci-
fosis toracica y retroversion pélvica al adoptar posicio-
nes de méxima flexién del tronco con rodillas exten-
didas. Estos cambios, suponen una mejora del ritmo
lumbo-pélvico, por cuanto se reduce la flexién inter-
vertebral, y con ello disminuyen los niveles de estrés
raquideo (McGill, 2002). Por estos motivos, es impor-
tante abordar el contenido de estiramientos muscula-
res en las clases de Educacién Fisica, ensefiando a rea-
lizarlos de forma correcta, con una postura corporal
adecuada, para que los estudiantes puedan ponerlos
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en prictica también fuera del 4mbito educativo. Varias
investigaciones han demostrado que un adecuado pro-
grama de higiene postural, que incluya estiramientos
de los isquiosurales, puede reducir significativamente
la frecuencia y gravedad de las desalineaciones dina-
micas del raquis y las restricciones de la extensibilidad
muscular (Andujar, Santonja, Garcia de la Rubia, &
Rodriguez, 1999; Gonzalez, Martinez, Mora, Salto, &
Alvarez, 2004; Santonja et al., 2004).

El aumento del rango de movimiento articular se
ha atribuido bien a cambios en la rigidez muscular
(provocando deformacién viscoeléstica del musculo) o
bien a modificaciones en la tolerancia al estiramien-
to (umbral del dolor) generados tras un estimulo de
tracciéon (Useros & Campos, 2011). Intervenciones
basadas en estiramientos de entre 3 y 8 semanas no
cambian las propiedades mecanicas del tendén, aun-
que si modifican la extensibilidad y tolerancia al esti-
ramiento ante una fuerza de traccién muscular (Frei-
tas, Mendes, Le Sant, Andrade, Nordez, & Milanovic,
2018). De un modo u otro, sea cual sea la causa del
aumento del rango de movimiento, una mayor flexién
coxofemoral permite adoptar posturas mas saludables
en los movimientos de flexién del tronco, al mejorar
el ritmo lumbo-pélvico (Lépez-Mifiarro, Ferragut, Ala-
cid, Yuste, & Garcia, 2008).

La distribucién semanal de las dos sesiones de Edu-
cacion Fisica es una cuestion que viene impuesta en
el proceso de disefio de los horarios en los centros
educativos, por lo que ambas sesiones pueden estar
en dias consecutivos (martes-miércoles, etc.) o sepa-
rados (lunes-viernes, etc.). En el presente estudio, las
dos clases semanales estaban separadas por uno o dos
dias, segun el grupo. Bohajar-Lax et al. (2015) com-
probaron que un programa de estiramientos en las
clases de Educacién Fisica y con una distribucién de
sesiones diferente (sesiones consecutivas vs sesiones
separadas por tres dias), generaba mejoras similares
en la extensibilidad isquiosural.

El presente estudio presenta varias limitaciones. La
principal limitacién fue no tener grupo control, para
comprobar si las mejoras de la extensibilidad muscu-
lar se producen por el entrenamiento a través del pro-
grama de estiramientos y no por otros factores como
la maduracién o el crecimiento. No obstante, en un
periodo de cinco semanas, tales cambios, en caso de
existir, serian poco significativos. Entre los diferentes
test lineales se eligié utilizar el test sit-and-reach para
valorar la extensibilidad isquiosural por ser uno de los
mas frecuentemente usados para medir la flexibilidad
en ambito educativo, y presentar mayor validez que
otros protocolos (Mayorga-Vega et al., 2014b). Es un
test lineal con un procedimiento simple de adminis-
trar y que precisa de poco entrenamiento previo para
su aplicacién, siendo posible valorar un gran namero
de personas en un periodo corto de tiempo (Santonja,
Ferrer, & Martinez, 1995). No obstante, Muyor, Ze-
mkova, Stefinikova y Kotyra (2014), tras analizar la
validez de este test en escolares, concluyeron que es
vélido para evaluar la posicién de la pelvis y raquis,
pero no para la extensibilidad isquiosural.

Conclusiones

La realizacién de estiramientos estaticos de la mus-
culatura isquiosural (2 sesiones por semana, con un
volumen de estiramiento de 70 s por sesién, durante 5
semanas), durante la fase preparatoria (calentamien-
to) de las clases de Educacién Fisica, incrementa la ex-
tensibilidad isquiosural. Esta mejora esta relacionada
con una mejor alineacién sagital de la curva toricica,
asi como una mayor inclinacién anterior de la pelvis en
la postura de méxima flexién del tronco con rodillas
extendidas. Por todo ello, la inclusién de un corto pe-
riodo de estiramientos de la musculatura isquiosural
en las clases de Educacién Fisica supone una interven-
cién a considerar en la programacién de estas.
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Resumen

En la actualidad, la elevada exigencia fisica y psiquica
que implica preparar ultra maratones no ha impedido
que este tipo de pruebas se haya popularizado y conver-
tido en una importante manera de demostrar autentici-
dad en la obra personal.

A través del trabajo etnografico, la revisién histérica
y la experiencia practica en dos carreras de estas carac-
teristicas, como son la Ultra Sierra Nevada de Granaday
los 101 km. en 24 h. de Ronda, mostramos pruebas signi-
ficativas para entender cdmo y en qué medida, a través
de la carga simbédlica que poseen, ambas contribuyen en
la formacion del si mismo de quienes participan en ellas
y de quienes las organizan.

La superacion de retos personales, la popularizacion
de la heroicidad, la formacién de una identidad colec-
tiva, la consideracion de lo sagrado y la reivindicacion y
proyeccién de una ideologia con valores castrenses son
interpretados como los principales resultados obtenidos.

Palabras clave: Ultra maratén, simbolos, identidad,
ideologia, sociedad.
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Abstract

Nowadays the high physical and psychological
demands of ultra marathons have not prevented this
type of races from becoming popular and an important
way to demonstrate authenticity in personal work.

Through the ethnographic work, the historical
review and practical experience in two competitions,
such as the Ultra Sierra Nevada of Granada and 101
km. In 24 h. of Ronda, we show significant evidence
to understand how and to what extent, through the
symbolic burden they have, both contribute to the
formation of one self for those who organice and
participate in them.

The overcoming of personal challenges, the
popularization of heroism, the formation of a
collective identity, the consideration of the sacred and
the claim or projection of an ideology with military
values are interpreted as the main results obtained.

Key word: Ultra marathon, symbols, identity,
ideology, society.
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Introduccion

La experiencia acumulada a través del tiempo nos
permite observar algunas constantes en las actitudes
y comportamientos de los seres humanos, entre las
que destacan el afan por la superacién de limites y la
inquietud por la distincién. Adentrarse en lo desco-
nocido para descubrir nuevos horizontes, desarrollar
estrategias adaptativas para habitar entornos cada vez
mas dificiles, demostrar estar preparado para sobrepa-
sar ciertos retos socialmente establecidos, o ampliar la
capacidad de ejecucién para batir marcas tenidas por
imposibles constituyen actos en los que la especie se
puede ver reflejada. Asi como también el deseo o nece-
sidad de distinguirse por la obra personal o por formar
parte de una familia, un pueblo o algun otro colectivo.
Busqueda de distincién, no obstante, que nos lleva asi-
mismo a familiarizarnos con la faceta opuestay ala vez
complementaria: la busqueda de identidad. Las biogra-
fias personales discurren en un permanente proceso de
construccién entre la identidad y la alteridad.

En la sociedad moderna actual, el deporte se ha
convertido en un claro signo de distincién individual
y colectiva para sus practicantes, a la vez que en un
importante exponente de superacién. La competen-
cia en las distintas modalidades deportivas discurre
en torno ala superacién de marcas establecidas; el ré-
cord, como méaximo atributo del deporte de competi-
cién, estd presente en cualquier situacién: saltar mas
alto, lanzar mas lejos, desplazarse més rapido, meter
mas goles, dar mas asistencias, jugar mas partidos,
lograr mas trofeos. Dentro de ese escenario, llama la
atencién el elevado auge que en poco tiempo ha obte-
nido las carreras ultra largas y concretamente las ul-
tra maratones, pruebas que se desarrollan al limite de
lo soportable. El crecimiento de este tipo de eventos
y la gran cantidad de participantes que convoca ha
sido exponencial, convirtiéndose en un hecho digno
de ser pensado y estudiado como fenémeno social y
cultural.

En funcién de los datos aportados por dos estudios
de caso, el de la Ultra Sierra Nevada de Granada y los
101 km. en 24 h. de Ronda, pretendemos mostrar
datos significativos y argumentos suficientes para
entender cémo y en qué medida, a través de la carga
simbdlica que poseen, ambas pruebas contribuyen a
la formacién del si mismo de quienes participan en
ellas y de quienes las organizan. En el primer caso el
objetivo estarad centrado en descifrar aspectos claves
de su légica interna, especialmente relacionada con la
superacién de retos personales, el compafierismo y la
formacién de una identidad colectiva. En el segundo
caso abundaremos también en dichas cuestiones para

reforzar tales ideas, pero sobre todo centraremos la
atencién en cémo los organizadores utilizan el evento
para reivindicar y promover una ideologia con valores
castrenses; aspectos simbdlicos, en definitiva, asocia-
dos a las carreras, por los que la accién cobra eficacia
para los propésitos de sus protagonistas.

La metodologia empleada ha sido esencialmente et-
nografica, aunque conjugamos técnicas cualitativas y
cuantitativas. La participacién activa como corredor
en ambas pruebas fue un denominador comun, a fin
de observarla no solo a través de la mirada de practi-
cantes y aficionados, sino a través de la propia expe-
riencia, con las emociones y sensaciones que ello impli-
ca. En la Ultra Sierra Nevada participé como corredor
(dorsal 250) en la segunda edicién, de 2015, y ello me
permitié observar la prueba desde dentro, conversan-
do e intercambiando impresiones con los comparieros
y comparfieras desde el dia anterior de la salida, en el
reconocimiento médico y la entrega de dorsal y mate-
rial, en el transcurso de la carrera, en los puestos de
avituallamiento, y después de la llegada. A la observa-
cién participante y las conversaciones informales como
técnicas fundamentales se unié la revisién de paginas
de internet, especialmente la que disponen los orga-
nizadores (http://www.ultrasierranevada.com/), de la
que examinamos los foros de debate y la informacién
estadistica.

En los 101 km. en 24 h. participé igualmente como
corredor con bicicleta de montaria en la quinta edicién,
del 2000, y como observador externo en la sexta, del
2001. La observacién sistematica, desde dentro de la
carrera el primer afio y desde fuera el segundo, junto
con las conversaciones informales en el escenario del
evento, fueron los recursos principales, a los que se
unié las entrevistas a algunos miembros destacados
de la organizacién y una encuesta a 84 corredores.
Posteriormente seguimos la evolucién de esta prueba
a través de internet, especialmente en las dos ultimas
ediciones, de 2017 y 2018, revisando gran cantidad de
material audiovisual y escrito donde aparecen nume-
rosos testimonios de corredores y organizadores. De
entre todo, la web oficial de estos ultimos (http://www.
lalegion101.com/#/home) cobré especial interés.

El anélisis de datos producidos directamente sobre
el terreno y de manera indirecta por internet en la
Ultra Sierra Nevada, se circunscribié a la 22 edicién,
de 2015. Al ser una carrera de reciente creacién, las
tres ediciones que le siguieron tan solo fueron tenidas
en cuenta para contrastar cifras de participacién y al-
gunos relatos relevantes. En cuanto a los 101 km. en
24 h., el analisis retrospectivo de la 52 y 62 edicién, de
2000 y 2001, se conjugé con el reciente de dos de las
ultimas ediciones (la 202, en 2017, y la 212, en 2018),
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teniendo en cuenta que los datos de las primeras fue-
ron producidos sobre el mismo escenario de la accién,
y los de las tltimas a través de internet.

Aclarado hasta aqui cudl es el tema objeto de estudio,
los objetivos perseguidos y la metodologia empleada,
la estructura del texto que aparece a continuacién de-
sarrolla en primer lugar y de modo sintético el estado
de la cuestién de las carreras de resistencia, ofrecien-
do una visién histérica de ellas, la actualidad de las
ultra maratones modernas, y una referencia al valor
de lo simbélico en este tipo de pruebas. Seguidamen-
te entramos a analizar y discutir los resultados de la
investigacién separando los dos estudios de caso. Ul-
tra Sierra Nevada y los techos del limite sera el primer
tépico a considerar, y 101 km. en 24 h. y los espiritus
legionarios el segundo. En ambos casos describiremos
en primer lugar la historia, el recorrido y el nivel par-
ticipativo, para luego reflexionar sobre los sentidos
simbélicos que de ellas se desprende. El principal foco
de atencién en el primer caso estard centrado en los/
as corredores/as y en el segundo en los organizadores.
Las conclusiones completaran el trabajo que quedara
cerrado con la bibliografia citada.

Estado de la cuestion
Vision historica sobre las carreras de resistencia

Muchas son las referencias bibliogréficas sobre pe-
destrismo que ilustran la huella dejada por esta activi-
dad en los diferentes periodos histéricos. De la Grecia
clasica, Carl Diem (1966, 141-146), historiador ale-
man de los deportes, destaca numerosas proezas de
corredores olimpicos como Agén de Argos, la dureza
de los entrenamientos militares, el simbolismo de ca-
rreras rituales como la de la antorcha o la del racimo, o
el pundonor y resistencia mostrada por determinados
mensajeros que, como Filipides, inmortalizé la carrera
de Marathon.

De la América del siglo XVI son conocidos los chas-
quis, correos incas que en carrera por relevos lleva-
ban mensajes y mercancias livianas a lugares lejanos.
(Tbid., 60-61).

Numerosas son también las noticias de pueblos ca-
zadores que capturaban sus presas persiguiéndolas a
la carrera hasta agotarlas, caso de los hotentotes su-
dafricanos (Weule, 1974, 294-296); los seri en la isla
Tiburén y golfo de California (Ibid., 300); los guara-
nies sudamericanos (Damm, 1973, 240); los huicholes
(Ibid, 236) y los rardmuris mexicanos (Lumholtz, 1972
[1902], 297); o los aborigenes australianos (Damm,
1973, 240).
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Como medio de comunicacién para favorecer el dis-
logo intertribal y propiciar algin efecto, las carreras ri-
tuales de competicién han estado muy presentes entre
ciertos pueblos indigenas norteamericanos como los
sioux, los hopis y los navajos (Ibid., 235-236).

También en el contexto ritual las carreras de resis-
tencia con dificultades afiadidas se han manifestado
en distintos pueblos. Los timbira de Brasil compiten
cargando un pesado tronco de arbol. De modo pare-
cido lo hacen los xavante del Mato Grosso, también
brasilefio. Los ao-naga de Assam en India corrian car-
gando una piedra sobre los hombros, y los islefios de
Hawaii cargaban a otro hombre. (Ibid., 237). Por otro
lado, los rardmuris de la sierra Tarahumara en México
mantienen aun vigente su tradicional manera de co-
rrer en la que los hombres compiten en distancias de
hasta mas de 200 km. aventando permanentemente
una bola de madera con los pies, y la mujer distancias
de hasta mds de 100 km. lanzando un aro adelante con
la ayuda de un palo (Acufia, 2006).

En la Inglaterra del siglo XVI los footmen eran sir-
vientes de la aristocracia que corrian junto a los ca-
rruajes para guiar a los caballos y evitar accidentes en
el camino. Algunos de ellos eran puestos a competir
por sus sefiores en carreras de 10 o mas millas (Man-
dell, 1986, 150).

En el dltimo cuarto del siglo XIX, corredores pro-
fesionales de Inglaterra y Estados Unidos llegaron
a competir en carreras de seis dias ininterrumpidos,
en las que el inglés Littlewood en 1988 batié el récord
cubriendo una distancia de 1.003 km. También nos
llegan noticias de hazafias en solitario como la de Wes-
ton, en 1909, que a sus 71 afios recorrié en 105 dias el
trayecto de 6.270 km. (Diem, 1966, 133-134).

Con una distancia de 42 km. y 195 m., a lo largo
del siglo XX el o la maratén ha sido la carrera de re-
sistencia mdas prestigiosa y conocida. Incorporada al
programa de los Juegos Olimpicos de Atenas en 1896,
fue carrera masculina hasta la década de 1970, en que
comenzaron a incorporarse mujeres. En los Juegos
Olimpicos de Los Angeles 1984 fue incluida por pri-
mera vez la modalidad femenina. La carrera exige un
enorme esfuerzo fisico y al mismo tiempo ha logrado
un alto grado de popularizacién'. Ademas de ella, la

1 Actualmente, con cifras referidas a 2016, entre las maratones mun-
dialmente méas célebres destacan las de Berlin (desde 1974, 41.000 corre-
dores), Boston (desde 1897, 30.741), Chicago (desde 1977, 37.000), Lon-
dres (desde 1981, 39.140), Nueva York (desde 1970, 50.000), Paris (desde
1986, mas de 40.000) y Tokio (desde 2007, 36.000). (http://espndeportes.
espn.com/espn-run/nota/_/id/3096140/los-10-mejores-maratones-del-
mundo). Revisado el 04/06/2019).

Como dato demostrativo del enorme esfuerzo que exige y el elevado gra-
do de excelencia de los corredores/as profesionales, el récord mundial en
categoria masculina lo ostenta desde 2018 el keniata Eliud Kipchoge con
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media maratén, el raid de montafia, el triatlén o la ul-
tra maratdn, atraen la atencién y satisfacen los deseos
de una poblacién muy diversa, interesada por las ca-
rreras de resistencia.

Como vemos, el hecho de correr y concretamente la
carrera de resistencia, ha sido una constante en el ser
humano, desempefiando distintas funciones a lo lar-
go del tiempo y el espacio, tanto de cardcter material
como simbodlico, pero siempre con sentido préctico:
transmisién de mensajes, estrategia para ataque y de-
fensa, medio de caza, practica ritual propiciatoria y de
paso, motivo para medir fuerzas, para competir, etc.

Las modernas ultra maratones

Los deportistas mas exigentes con la busqueda de
limites a la resistencia fisica en carrera pedestre han
ido mds alla de la clasica maratén como referente para
ponerse a prueba. Por ultra maratén se entiende toda
carrera a pie que supere los 42,195 km. o, de otro modo,
las seis horas de duracién como minimo. Las distancias
estandares mas usadas son los 50 km., 100 km., 50 mi-
llas y 100 millas, aunque también las hay que cubren por
etapas distancias de hasta 1.000 km. y 3.100 millas®. En
cuanto al tiempo, las mas frecuentes son de 6, 12, 24,
48, 72 horas; e incluso de 6 y 10 dias por etapas (Kne-
chtle & Nikolaidis, 2015). La Asociacién Internacional
de Ultra Corredores (IAU) organiza los campeonatos
mundiales de varias de esas distancias. Y repartidas por
toda la geografia espafiola, al menos 85 ultra maratones
alcanzan o sobrepasan los 100 km?, de un total de mas

2:01:39 (https:/Awww.france24.com/es/20180916-evolucion-de-los-diez-
ultimos-records-del-mundo-de-maraton); y en categoria femenina la bri-
tanica Paula Radcliffe desde 2003 con 2:15:25. (https:/Avww.20minutos.
es/deportes/noticia’homologado-record-mundial-maraton-solo-muje-
res-3065320/0/). Revisado el 04/06/2019).

2 La carrera de 3100 millas (Self-Transcendence 3100 mile race) es la
mas larga del mundo y se realiza cada afio en Nueva York.

3 Ultra maratones espafolas que alcanzan o sobrepasan los 100 km. en
un solo recorrido sin etapas: Volta Cerdanya Ultraresistencia (120 Km.), Os
100 dos International Trekkers (100 km.), BUTS Gasteiz Irufa (130 km.),
Lavaredo Ultra Trail (119 km.), Carros De Foc Sky Camin Reiau (150 km.),
Ocho Lunas (300 km.), Gran Trail De Penalara Ultra (114 km.), Intermon
Oxfam Trrailwalker Madrid (100 km.), Gran Trail Aneto Posets (108 km.),
Ultra de Collarada (100 km.), AUT-Ronda dels Cims (170 km.), AUT-Ultra-
Mitic (112 km.), Buff Epic Run 105 Km (105 km.), Buff® Epic Trail - Ai-
guestortes — 105 (105 km.), Ultra Sierra Nevada — Ultra (103 km.), Ultra
Trail Ehunmilak (168 km.), Ehunmilak EHM (167 km.), BUTS Iruna Donostia
(120 km.), Val D'Aran Grand Ultra (122 km.), Ut4M (Ultra Tour des 4 Mas-
sifs) (169 km.), Grand Ultra Val D'aran (114 km.), Ultra Trail Val D'aran — Ul-
tra (110 km.), Vandekames Ultra (104 km.), Calcenada Vuelta al Moncayo
(104 km.), Maraton Ultra 100 Canfranc-Canfranc (100 km.), Faro a Faro
(141 km.), UT Bosques Del Sur (125 km.), Ultra Pirineu (110 km.), Costa
Brava Radical (160 km.), Riafo Trail Run (136 km.), Madrid Ultra Trail — Ad-
vanced (106 km.), Cami de Cavalls 360° (152 km.), Epic 360° (157 km.),
Salomon Ultra Pirineu (110 km.), Madrid UT - Advanced 106k (106 km.),
Madrid-Segovia Por El Camino De Santiago (102 km.), G.V. Valle Del Genal
(130 km.), Hiru Haundiak (100 km.), UT Del Rincon - Utr 100km (100 km.),

de 100 celebradas a lo largo del afio. Desde el punto de
vista cientifico, son especialmente abundantes los estu-
dios sobre programas de preparacién fisica especifica,
niveles de rendimiento segin distintas variables, fisio-
logia del ejercicio, nutricién, biomecéanica de la carrera,
caracterizacién antropomeétrica de los corredores, adap-
tacién del calzado, etc.; pero son también abundantes
los que centran su atencién en aspectos psicolégicos,
demograficos, sociales y culturales relacionados con
quienes corren y con el contexto en el que lo hacen. En
ese sentido destacan los trabajos que ponen énfasis en
la participacién por género, de los que se desprende el
progresivo incremento de participacién femenina y la
ruptura con viejos mitos relativos a las capacidades de
aguante. (Hoffman, Ong & Wang, 2010; Hoffman &
Fogard, 2012; Eichenberger, Knechtle, Rist, Rosemann
& Lepers, 2012; Fonseca-Engelhardt, Knechtle, Rst,
Knechtle, Lepers & Rosemann, 2013).

Sobre las diferencias de rendimiento, no obstante,
algunos investigadores aprecian en sus estudios que
los hombres fueron aproximadamente 12,4% mds ra-
pidos que las mujeres (Coast Coast, Blevins, & Wilson,
2004); y que cuanto maés alto es el nivel o dureza de
la prueba, mayores son las diferencias entre los sexos
(Peter, Riist, Knechtle, Rosemann & Lepers, 2014);
aunque las mujeres han reducido algo la brecha con los
varones (Riust, Knechtle, Rosemann & Lepers, 2013;
Peter et al., 2014). Los trabajos de Ruiz-Juan, Zarauz
& Flores-Allende (2016) y Clemente-Suarez (2017),
aportan interesantes datos sobre las implicaciones y
consecuencias que el entrenamiento y la competicién
en carreras de largas distancias, ejerce en hombres y
mujeres.

UT Del Rincon - Utr 170km (170 km.), Ultra Trail Garrotxa Solidaria (110
km.), Ultra Marathon Atapuerca (161 km.), Apuko Extreme UT (110 km.),
BUTS Donostia Bilbao (140 km.), Javalambre Trangoworld Ultra (110), UT
Guara Somontano 103 (103 km.), Desafio Robledillo UT (100 km.), Half
Trail Serra De Montsant UTSM (101 km.), Trail Sierra De Las Nieves (102
km.), Desafio Lurbel Aitana (118 km.), Desafio Aitana Ultra (120 km.),
Desafio Lurbel Aitana 120 (120 km.), Ut Sierra Norte De Sevilla - UT® Sn
(105 km.), Ultra Sierra Norte — USN (100 km.), Emmona Ultra Trail (130
km.), Falcotrail 100 Km (100 km.), Colosos Pirenaicos (101 km.), Quixote
Legend (166 km.), Caminhos Santiago Trail Avenutra (100 km.), Evasion
Spirit Trail (170 km.), Gredos Infinite Run (120 km.), UTES (106 km.), BUTS
Bilbao Gasteiz (110 km.), UT Montnegre-Corredor (112 km.), Translicitana
24 horas (104 km.), UT Tabernas Desert — Ultra (105 km.), Ultra Bandoleros
(155 km.), Transgrancanaria - Trans GC (125 km.), UT Yecla Vuelta al Térmi-
no de Yecla UTY (135 km.), Intermon Oxfam Trailwalker Girona (100 km.),
UT Alcaucin Axarqufa — Ultra (100 km.), Desafio Calar del Rio Mundo (105
km.), 101 Peguerinos (101 km.), Ultra Trail Barcelona (100 km.), Montsec
Ultra Trail (106 km.), Ultra Castell6 Penyagolosa (115 km.), Ultra Estels Del
Sud (105 km.), Emmona Gran Ultra (172 km.), Emmona UT (129 km.),
Intermon Oxfam Trailwalker Euskadi (100 km.), Los 10000 Del Soplao
Ultramarathon (118 km.), Compressport Trail Menorca Costa Nord (100
km.), Espadan UTES (106 km.), Compressport Trail Cami de Cavalls (185
km.), TAG UT Camino Dos Faros (203 km.), Transpyrenea (866) (http://
www.aetrail.com/) (Revisado el 04/06/2019). Los 101 km. en 24 horas de
Ronda curiosamente no aparecen en el listado.
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En cuanto a la edad, la madurez se presenta como
la etapa éptima para conseguir maximo rendimiento
en cualquier tipo de ultra maratén. Asi tenemos que,
en carreras de 100 km, los mejores tiempos en hom-
bres se obtienen entre los 30 y 49 afios y en mujeres
entre los 30 a 54 afios (Knechtle, Riist, Rosemann &
Lepers, 2012). Para distancias de 100 millas, los tiem-
pos mas rapidos fueron alcanzados por hombres de
30 a 39 afios y mujeres de 40 a 49 (Hoffman, 2010).
Y en las carreras de 24 horas los mejores resultados
se alcanzan en torno a los 40 o 42 afos (Zingg, Rust,
Lepers, Rosemann & Knechtle, 2013) (cfr. Knechtle &
Nikolaidis, 2015).

Ademas de las correspondencias establecidas entre
los niveles de participacién y de éxito (marcas perso-
nales, finalizaciones) con el género y la edad, también
se establecen con la procedencia de los deportistas, al
objeto de hacer entendibles las posibles diferencias
adaptativas. De ese modo, en la Maratén des Sables
(Maratén de las Arenas), por ejemplo, considerada “la
mas dura de la Tierra”, al recorrer 230 km. repartidos
en siete dias (etapas) por el Sahara, son los compe-
tidores mas familiarizados con la vida en el desierto
quienes se muestran mas preparados. El trabajo de
Knoth, Knechtle, Rist, Rosemann & Lepers (2012)
muestra que entre los afios 2003 y 2012, en categoria
masculina, los marroquies ganaron nueve de diez com-
peticiones y una un jordano; aunque en femenina las
corredoras marroquies ganaron solo dos, por ocho que
lo hicieron las europeas.

La popularizacién de las ultra maratones es un he-
cho generalizado, pruebas y participantes estin am-
pliamente extendidos, sin embargo, la élite estd mas
circunscrita a algunos paises. Si bien Kenia y Etiopia
dominan desde hace décadas la maratén, no ocurre
asi en la ultra maratén. Cejka, Rust, Lepers, Onywera,
Rosemann & Knechtle (2014) sefialan que la mayoria
de finalistas en las ultra maratones realizadas en todo
el mundo entre 1998 y 2011 procedian de Europa, es-
pecialmente de Francia; mientras que la participacién
de otros paises como Japdn, Alemania, Italia, Polonia
y Estados Unidos de América aumenté exponencial-
mente. Las mejores marcas, no obstante, fueron logra—
das por hombres y mujeres japonesas (cfr. Knechtle &
Nikolaidis, 2015). En cuanto a las ultra maratones de
100 millas o mas, son los corredores estadounidenses
los que dominan en esas distancias, aunque los euro-
peos han experimentado un aumento en participacién
y rendimiento (Gerosa, Riist, Rosemann & Knechtle,
2014).

Mas all4 de los perfiles sociodemograficos de partici-
pacién y rendimiento en este tipo de carreras, resulta
especialmente interesante el simbolismo que se des-
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prende de ellas y del evento donde se inscriben, sim-
bolismo que configura estructuras mitolégicas sobre
la idea de la heroicidad, asi como rituales de paso y
confraternizacién que ayudan a la realizacién personal
y generan sefias de identidad colectiva (Acufia, 2003).

Igualmente interesante resultan las implicaciones
y consecuencias socio-econémicas de estos eventos
deportivos sobre las poblaciones que los acogen (Me-
dina, Abadia, Sinchez, Bantula & Morején, 2015).
Los efectos de la concentracién de decenas de miles
de corredores/as acompariados de sus familiares en
las mas célebres ultra maratones; los efectos sobre las
zonas rurales que también sirven de lugar de acogida
(impacto sobre el desarrollo turistico, hotelero y gas-
tronémico de la comarca); o los intereses politicos y
econdémicos de los ayuntamientos y demas entidades
organizadoras, constituyen importantes temas de in-
vestigacion, que repetidos en distintos escenarios ayu-
dardn a entender la macro dimensién de estos eventos.

El valor de lo simbdlico

El propésito de este trabajo gira en torno a las im-
plicaciones y consecuencias que se desprenden de lo
simbélico, en manifestaciones deportivas como son
las ultra maratones. Los simbolos, entendidos como
signos de cardcter connotativo, polisémico, capaces
de evocar distintos significados en funcién del con-
texto en el que se sitden, sin necesidad de mantener
semejanza o continuidad con lo representado, han
sido estudiados ampliamente por diferentes escuelas,
entre las que destacan la estadounidense (Geertz,
1987 [1973]; Sahlins, 1997 [1976]), la inglesa (Dou-
glas, 1970 [1966]; Turner, 1980 [1963]) y la francesa
(Sperber, 1974 [1958]). Constituyen elementos esen-
ciales para el estudio de la cultura y en especial de los
rituales, al informar sobre lo obligatorio y lo deseable
(Turner, 1988 [1969]), y poseen un notable sentido
préactico (Bordieu, 1991).

En el terreno deportivo lo simbdlico desempefia un
papel crucial para desvelar los sentidos de la accién,
tanto si se trata de la prictica en si misma, como muy
especialmente del fenémeno social que en muchos
casos se desencadena. Los valores se hacen realidad a
través de los simbolos (Rocher, 1973), condensan sig-
nificados, activan emociones e inducen a la accién. El
caricter simbdlico del comportamiento humano hace
que la realidad cobre sentido polisémico y sugiere que
adoptemos estrategias relativistas en su interpreta-
cién (Geertz, 1987 [1973]). Las ultra maratones mo-
dernas, como exponentes de llevar el deporte a sus
extremos, dice cosas de la sociedad en la que se insta-
lan, ayudan a entender las inquietudes por sobrepasar
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limites y los escasos limites que tiene la busqueda de
sentido.

Las carreras ultra largas institucionalizadas adquie-
ren caracter ritual, en la medida en que se convierten
en actos comunicativos, repetitivos y reglados, que se
practican para satisfacer deseos, necesidades o impul-
sos humanos, obteniendo eficacia a través de la expre-
sién simbdlica. La eficacia simbdlica, tan referida por
distintos autores (Sperber, 1974 [1958]; Geertz, 1987
[1973]; Turner, 1980 [1963]; Lévi Strauss, 2002 [1968];
Leach, 1985; Elias, 1991 [1989]), posee una clara apli-
cacién en el deporte, donde los simbolos traducen el
significado de sus valores. Los simbolos constituyen
con frecuencia las unidades de andlisis fundamentales
para descifrar los rituales o procesos rituales de una
manifestacién deportiva; asi como también el aparato
mitolégico que la envuelve. Dentro de la cultura que los
produce, el mito, como sefiala Hocart (1985 [1952], 13),
es fuente de vida, el precedente que sirve de referencia
para interpretar o escapar de la realidad. Idealiza la rea-
lidad, genera modelos a seguir. Siguiendo a este autor
(Ibid., 31), el mito describe el ritual (ofrece un relato)
y el ritual actualiza el mito (le da vigencia poniéndo-
lo en escena). Todo ello, como es sabido, se encuentra
presente en el ambito deportivo, en el que, llevado al
limite, encontramos simbolos que en unos casos repro-
ducen viejos ritos y mitos y en otros casos los renueva.
El mito del superhombre, por ejemplo, por viejo que sea
se reproduce insistentemente en las ultra maratones; al
tiempo que aparecen otros nuevos, en consonancia con
los tiempos, como el de la supermujer, capaz también de
alcanzar semejantes grados de resistencia y dureza a los
que llega el varén en este tipo de pruebas.

Lo simbdlico, por tanto, se convierte en los casos
aqui tratados en la dimensién esencial para observar e
interpretar discursos y comportamientos que nos ayu-
den a entender las motivaciones por las que los parti-
cipantes corren tan largas distancias, las sensaciones
que producen, las imagenes o representaciones que
proyectan, la intencionalidad de ciertos organizado-
res, més alld de lo deportivo, o la ideologia que puede
encubrir.

Ultra Sierra Nevada y los techos del limite

Iniciada la 12 edicién en 2014, cuenta tan solo con
cinco afios de experiencia, pero ya podemos decir que
se ha consolidado en el panorama nacional e interna-
cional de las ultra maratones, a la vista de que en 2018,
en algo mas de dos meses desde la apertura del plazo
de inscripciones se adquirieron los 450 dorsales dis-
ponibles (419 hombres y 31 mujeres) y a dos semanas

antes de la salida contaba con un buen ntimero de as-
pirantes en lista de espera.

Carrera organizada por Terralncognita Sport, com-
pariia especializada en la organizacién y comercializa-
cién de eventos deportivos de caracter internacional.
Es por tanto una empresa privada con objetivos de
rendimiento econdmico obviamente la que est4 detras
del evento, aunque, como ellos mismos anuncian: “No
trabajamos en organizar un evento deportivo, traba-
jamos en buscar retos deportivos que ilusionen y mo-
tiven, haciendo sacar lo mejor de uno mismo y que
hagan vivir una experiencia completa y Gnica.” (www.
terraincognitasport.com. Revisado el 23/05/2018).
Cuenta, no obstante, con el apoyo del Ayuntamiento
de Granada y de todos los municipios por donde pasa
la carrera, asi como de una entidad bancaria.

Cada afio la convocatoria tiene lugar en un fin de se-
mana de mediados del mes de julio y, ademds de la Ultra
Sierra Nevada de 100 km., se dan otras posibilidades
de participacién en distancias menores®. La salida se da
a las 00:00 h. de la noche del viernes al sébado en el
centro de la ciudad de Granada. Tras realizar unos po-
cos kilémetros urbanos pasando junto a la Alhambra,
se sale por la Dehesa del Generalife. De ahi siguiendo
diversos senderos y caminos se pasara por las poblacio-
nes de Beas, Quentar y Giiejar-Sierra. Llegado al curso
del rio Genil comienza la subida a Sierra Nevada, que
es el tramo mads exigente de la prueba, al tenerse que
superar mas de 2.500 m. de desnivel en 40 km. hasta
alcanzar el techo de la prueba (3.100 m. de altitud) a
los pies del Pico Veleta. Desde alli, un inclinado y pro-
longado descenso conducira a la meta instalada en la
estacién de esqui de Pradollano, a 2.100 m. de altitud.

En total la carrera tiene un desnivel de 6.060 m+ y
4.590 m. Cuenta con nueve puestos de avituallamien-
to separados aproximadamente 10 km. entre si y dos
puestos sanitarios. Tiene cardcter de semi-autosufi-
ciencia®, un tiempo méximo para su realizacién de 25

4 "Granada Urban Trail” es una carrera popular urbana de 6 kilémetros
por el centro historico de la ciudad de Granada.

Maraton Sierra Nevada es la version reducida de la Ultra Sierra Nevada.
Comparte con esta el itinerario, puntos de control y avituallamientos de
los 40 kilémetros que transcurren desde la poblacion de Quéntar hasta el
primer paso por Pradollano.

Trail Sierra Nevada es la versién mediana de la Ultra Sierra Nevada. Com-
parte con ésta el itinerario, puntos de control y avituallamientos de los 62
kilometros que transcurren desde la poblacion de Beas de Granada hasta
el primer paso por Pradollano.” (http://www.ultrasierranevada.com/ultra.
Revisado el 21/07/2018).

En la 5% edicién de 2018 se hace publico: La ‘Ultra Sierra Nevada’ bate ré-
cords con 1.300 corredores de 35 paises”, contemplando los participantes
de las cuatro modalidades.

5 Como indica la organizacién, para poder participar todos los corredo-
res sin excepciéon deberan llevar consigo el siguiente material obligatorio:
teléfono movil, luz frontal y luz roja trasera, manta térmica, silbato, vaso
para avituallamiento liquido, chaqueta cortaviento, pantalén o malla 34,
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horas y 450 dorsales disponibles como maximo. La ta-
rifa de inscripcién va de 80 a 100€ segin fechas. Es re-
conocida como carrera puntuable en el circuito Spain
Ultra CUP y calificativa para la Ultra Trail Mont Blanc
(UTMB), otorgando 5 puntos (new) / 3 puntos (old).

Como datos significativos de rendimiento, en la 22
edicién, de 2015, en la que tuve ocasién de participar®,
tenemos los siguientes: 1° clasificado masculino: Pau
Capell Gil (senior?): 12:12:54 (7’ 18” por km. de me-
dia). 12 clasificada femenina: Sonia Escuriola Reulau
(senior): 16:10:55 (9’ 40” por km. de media). Ultima
clasificada: Angeles Pérez Pérez (veterana): puesto
199. 24:57:09 (14’ 54” por km. de media).

El total de corredores que tomaron la salida fue de
404, de los que 199 llegaron a meta (49.3%) y 205
abandonaron (50.7%). Por sexo fueron 386 varones
(95.5%), de los que llegaron 192 (49.7%), y 18 muje-
res (4.5%), de las que llegaron 7 (38.8%). Por edad o
categoria tomaron la salida: cuatro promesas (1%) de
las que solo una (masculina) lleg6 a meta; 188 seniors
(46.5%) de los que 103 llegaron y 85 no lo consiguie-
ron; 163 veteranos/as (40.3%), 74 llegaron y 89 aban-
donaron; y 49 master (12.1%), 21 consiguieron llegar
y 28 no lo lograron.

Descrita en términos generales esta carrera, y sin
entrar en las consecuencias econdmicas del evento, es
decir, en la rentabilidad que supone para la empresa
organizadora y la importante actividad turistica que
genera, reflexionaremos a continuacién sobre el sim-
bolismo que se desprende de ella, centrando la aten-
cién en los principales sentidos que posee para sus
participantes.

Para empezar, la Ultra Sierra Nevada la podemos de-
finir como una actividad deportiva extrema de cardc-
ter competitivo y ritual. En lo que atarie a esta segunda
dimension, se despliega basicamente de dos maneras,
conformando asi un ritual de paso y de solidaridad.

De manera invariable, todos los corredores y co-
rredoras con los que hablamos, participantes de esta
prueba, destacan el reto o desafio que para ellos supo-
ne, ya sea realizarla por primera vez o repetirla cada
afio; el deseo de superarla, que se traduce en la propia
superacién de uno mismo; el sacrificio que entrafia; la
dificultad de sobreponerse a la fatiga. Cada cual a su
nivel planea la estrategia adecuada para conseguir su
objetivo, bien sea terminarla, que no es poco, recuér-

gorra o braga, contenedores y/o bolsas estancas para liquidos. Y como
material recomendado: gafas de sol, bastones, crema solar, electrolitos y/o
sales minerales, reserva alimentaria, mini botiquin, mochila adecuada.

6 Con el dorsal 250 quedé en el puesto 153 de la general (14 de la
categoria master) con un tiempo de 22:51:20 (13" 39" por km. de media).
7 Por orden de edad se reconocen las siguientes categorias: promesa: 21-
23 afos; senior: 24-39 afios; veterano: 40-50 afos; master: mas de 51 afos.

CCD 43 1 ANO 16 I VOLUMEN 15 I MURCIA 2020 I PAG. 85 A 96 I ISSN: 1696-5043

LA EFICACIA SIMBOLICA EN LAS ULTRA MARATONES
A.ACUNA DELGADO

dese que el porcentaje de abandono se sitda en torno
al 50%; obtener una buena marca, un buen puesto en
la clasificacién que mejore el de ediciones precedentes;
o bien ganarla, esto solo al alcance de muy pocos. For-
mar parte de la élite en este deporte es un valor afiadi-
do al reto del que siempre se habla. Miguel Angel He-
ras, ganador de las dos tltimas ediciones (42, en 2017,
y 53, en 2018), con un tiempo en la 5 de 12:06:45, ma-
nifiesta: “Es un reto, una superacién, donde hay que
tener mucha fuerza de voluntad. Quien hace una ultra
sabe que algo seguro ha cambiado en tu vida”. Ilustre
corredor que sefiala al mismo tiempo los miedos que
lo envuelven en cada ocasién: “Por muchas ultras que
haya hecho, en cada salida siento miedo, porque la
montafa hay que respetarla y nosotros estamos ahi,
no sabemos qué pasara” (http://www.rtve.es/alacarta/
videos/carrera-de-montana/). Llama la atencién que
los miedos a los que se refiere no involucran al resto de
competidores, que tiene por compafieros, sino a cémo
uno va a responder ante la adversidad, la dureza de la
montafa, la altitud,

También Magdalena Laczack, ganadora de la 52 edi-
cién, de 2018, con un tiempo de 14:36:28 (142 en la
clasificacién general), expresa: “Correr es como sen-
tirse libre, [...] es sentirse feliz, [...] se necesita fuer-
za mental, [...] Es como afrontar la vida en el trabajo
y los problemas, [...] En la linea de meta se entiende
que todo, lo m4s dificil, puede ser gestionado” (http://
www.rtve.es/alacarta/videos/carrera-de-montana/.
Revisado el 21/07/2018). Expresién de felicidad por
el deber cumplido, por el trabajo bien hecho, por de-
mostrar que las metas por dificiles que sean se pue-
den alcanzar, confiando en una misma, en su fuerza
mental. De igual modo, Magdalena sefiala en su relato
que el principal desafio esta en llegar a meta en buen
estado resolviendo las dificultades del recorrido, de la
montafa, sin mencionar en ningin momento a los o
las rivales como obstaculos.

“Chico se hace grande en la exigente Ultra Sierra Ne-
vada”, se escucha en Radio Rute y se lee en la prensa
local, exaltando la valia de un corredor rutefio, José
Maria Garrido, “Chico”, al quedar en el puesto 14 de la
42 edicién, mostrando asi su proyeccién en las carreras
de montania.

Sea como sea, ganando, obteniendo un buen puesto
o simplemente llegando a meta, se adquiere simbo-
licamente un nuevo estatus o etiqueta, reconocida y
admirada socialmente. Los que por primera vez la han
hecho y completado han pasado a formar parte de ese
grupo, que afio tras afio va en aumento y demuestra la
valia personal de sus miembros, al ser capaces de ven-
cer la fatiga y el sufrimiento a base de fuerza de volun-
tad y resistencia fisica. Los que tienen anualmente una




92

LA EFICACIA SIMBOLICA EN LAS ULTRA MARATONES
A. ACUNA DELGADO

cita con ella y la repiten confirman esa valia en un per-
manente esfuerzo por mantenerse y mejorar. Y quie-
nes la ganan pasan ademds a formar parte no solo de
los mejores sino de los campeones, que en una prueba
de estas caracteristicas posee una alta consideracién.
No hay que olvidar tampoco que la Ultra Sierra Neva-
da, por sus caracteristicas y especialmente su desnivel,
estad considerada una de las mds duras del panorama
nacional, si no la mas.

El esfuerzo maximo exigido para una prueba asi
recrea la idea o el mito del superhombre y de la su-
permujer, del héroe o la heroina que sobrepasa todos
los obstaculos y no tiene limites. De distintas mane-
ras, consciente o inconscientemente, en esencia esta
idea se halla presente en los participantes de la prue-
ba, aunque los niveles de exigencia personal varien
de unos a otros. Dado que la victoria no solo esta en
ganar, sino también en mejorar o en llegar, la prueba
permite la heroicidad colectiva, permite sentirse, ima-
ginarse o mostrarse superhombre o supermujer a gran
cantidad de personas que no forman necesariamente
parte de la élite. La heroicidad se populariza.

El ritual de paso (Van Gennep, 1970) y de confir-
macién que entrafia esta prueba por lo que acabamos
de mencionar se conjuga con el ritual de solidaridad
(Harris, 1984) o confraternizacién por el importante
papel que desempenia el comparierismo. En efecto, se
trata de una carrera de competicién, que exige una
enorme inversién de esfuerzo, pero ello no esta rei-
do con la amabilidad y apoyo mutuo que se brindan
los participantes de principio a fin. El reglamento ma-
nifiesta con claridad por escrito: “No asistencia a una
persona en dificultad (herida, gran agotamiento, hipo-
termia...). Descalificacién y prohibicién de participar
en futuras ediciones.” (http://www.ultrasierranevada.
com/reglamento. Revisado el 23/05/2018), pero mas
alla de lo que dicten las normas, las actitudes y com-
portamientos de los participantes suelen ser empati-
cas de manera espontdnea. El ambiente que se vive en
la fase de entrega de dorsales y reconocimiento médico
ya habla de ello; la cordialidad de trato entre descono-
cidos hasta ese momento; las muestras de afecto en
los grupitos que se forman entre corredores o corredo-
ras que se vuelven a ver en semejantes circunstancias;
los consejos que se escuchan siempre con la intencién
de ayudar, apunta en esa direccién. El desarrollo de la
carrera corrobora que el espiritu de colaboracién esta
tan presente o mas que el de competicién. Todos se
afanan en ir adelante lo mas rapido que pueden, en
especial los de cabeza, los que aspiran ganar u obte-
ner al menos alguna puntuacién, dado que la prueba
es puntuable para otros campeonatos, pero ello no eli-
mina el compafierismo. La dindmica de esta carrera,

por su gran desnivel, hace que inevitablemente buena
parte de esta discurra caminando y los participantes
conversen entre si. Fueron muchas las conversaciones
que tuvimos en el transcurso de la misma y las que es-
cuchamos de otros, en los puestos de avituallamiento
y en ruta, conversaciones en las que se intercambian
experiencias vividas en otras ultra maratones, impre-
siones sobre la que corren en ese momento, sobre el
personal estado fisico, el entrenamiento seguido o las
rutinas diarias de cada cual; también de aspectos de la
vida cotidiana, familiares, laborales, de ocupacion del
tiempo libre; e incluso en clave mas filoséfica, sobre
las sensaciones, los valores o los sentidos que tiene el
hecho de correr. Conversaciones mas o menos largas
entre conocidos y desconocidos que se acompafian
momentidneamente mientras van juntos durante un
tramo, que contribuye a evadirse mentalmente del es-
fuerzo, y que en las despedidas terminan con palabras
de aliento como: “suerte”, “4nimo”, “hasta el Veleta” o
“nos vemos en la meta”. Ademas de ello no son extra-
fias las ayudas prestadas por desconocidos a quienes
han sufrido una lesién, una torcedura de tobillo o un
tirén muscular, acompanandolos hasta el siguiente
avituallamiento donde pueda ser atendido o evacuado.
“Fuerza y Honor” es la frase con que los organizadores
concluyen el programa informativo y, aunque resulte
un tanto cinematografica rememorando la idea de los
gladiadores, con ella se apuntan los dos valores esen-
ciales que se trata de transmitir®. La autosuperacién
que se pretende con la prueba implica no solo lo fisico
y lo mental, también abarca lo social, sin lo que la per-
sona no estaria completa. Podria parecer que en este
tipo de experiencias extremas vividas en primera per-
sona se despertara o intensificara la conciencia de es-
pecie, mostrandonos sensibles al esfuerzo y dificulta-
des por las que atraviesan otros y solidarios con ellos.
El gozo final al cruzar la meta, las muestras de alegria,
los efusivos saludos, llantos de emocién o las lamen-
taciones por los que han quedado en el camino hacen
también ver que con la llegada todos han ganado algo,
y que todos forman parte de lo mismo.

101 km en 24 h y los espiritus legionarios

Fue en 1995, con motivo de los actos conmemora-
tivos del 75° aniversario de fundacién de La Legién,
cuando se inicia su 1? edicién. Con laidea de acercar La
Legién a la poblacién civil, algunos mandos del Tercio
“Alejandro Farnesio” 4° de La Legién situado en Ronda

8 La fuerza fisica y mental que es preciso mantener y el honor de superar
los desafios con juego limpio y espiritu de compafierismo.
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deciden organizar una prueba deportiva de dureza ex-
trema. Asi comienza “Los 101 km. en 24 horas”, al que
se le afadiria a partir de la cuarta edicién: “La Legién
contra las drogas”.

En la segunda edicién se modifica sustancialmente
el recorrido de la primera y la fecha de celebracién,
mantenida desde entonces a la actualidad en el fin de
semana de mediados de mayo. El circuito es circular
con salida y llegada en Ronda, discurriendo la mayor
parte del tiempo por senderos y caminos que pasan
por los pueblos de Arriate, Alcal4 del Valle, Torrealha-
quime, Setenil, Benaojan y Montejaque.

Segun sus fundadores, los 101 km. responden a la
idea de superar al menos en 1 km. la distancia ultra
mdés convencional. La salida se da a las 11:00 h. de la
mariana del sdbado y la normativa exige no sobrepasar
las 24 horas en su recorrido, ademas de terminar con
el denominado “pasaporte legionario” debidamente
sellado al pasar por todos los puestos de control, y acre-
ditar haber pasado todos los controles electrénicos. El
itinerario posee un desnivel de 2.200 m. + y —. Dispo-
ne de 21 puestos de avituallamiento (en 2017) mas los
de atencién sanitaria, ambulancias y demads tareas de
atencién, lo que implica desplegar una enorme logisti-
ca compuesta por mds de 1.000 legionarios y un buen
numero de voluntarios entre podélogos, fisioterapeu-
tas, médicos, enfermeros, estudiantes, etc. Cuenta,
también con el apoyo de los Ayuntamientos de Ronday
del resto de municipios por donde pasa la carrera, que
por su gran capacidad de convocatoria constituye un
importante factor de atraccién y desarrollo turistico en
la zona.

El grado de participacién en esta prueba ha evo-
lucionado de manera asombrosa. En su 12 edicién,
de 1995, fueron 400 los inscritos, reuniendo las dos
modalidades habituales de marchadores-corredores
(M-C) y ciclistas de montafia (MTB); en 1996 pasa-
ron a ser 490; 1.121 en 1997; 2.098 en 1998; 2.694
en 1999; 3.600 en 2000; y asi fue creciendo hasta
tener que establecer en 7.000 el namero maximo de
dorsales permitidos. Aun asi, las solicitudes llegan a
superar las 40.000 y es normal tener 20.000 aspiran-
tes en lista de espera. La frustracién de no tener plaza
la satisfacen muchos corriendo sin dorsal. En la 202
edicién, de 2017, el namero de plazas ofertadas por
modalidad fueron: 2.625 para MTB, 3.075 para M-C
individuales y 1.000 para M-C por equipos®. 300 son
reservadas por la organizacién. (http://www.lale-
gion101.com/#/noticias). El precio de la inscripcién
es de 58 0 62 € segun fechas.

9 Los equipos estan compuestos por cinco miembros que han de ir jun-
tos durante todo el itinerario.
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Los niveles de participacién y rendimiento han va-
riado significativamente a lo largo del tiempo, como
podemos apreciar al contrastar algunos resultados de
las primeras ediciones con respecto ala dltima. Enla 42
y 5% ediciones, de 1998 y 1999, tenemos lo siguiente:
Llegadas a meta: 1312 (62.5%) y 2.038 (56.6%). Mo-
dalidad de marcha-carrera: 471 y 703. Varones: 441 y
671. (Civiles: 178 y 276, Militares: 263 y 395). Muje-
res: 30 y 32 (Civiles: 21y 27, Militares: 9y 5).

Enla 42 edicién el ganador absoluto en la modalidad
de marcha-carrera terminé en 09:00:30 y la primera
mujer en 14:55:29. En la 52 edicién el ganador lo hizo
en 09:13:08 y la primera mujer en 12:10:37.

Pasado el tiempo, en la 20? edicién, de 2017, el
primer clasificado lo hizo en 08:37:13, a un ritmo de
5 07” por km.; y la primera clasificada en 10:55:02,
a un ritmo de 6’ 29” por km. Por equipos el primero
en llegar fue el 4° Tercio de La Legién, en un tiem-
po de 10:52:29, a un ritmo de 6’ 27” por km. Tiem-
pos, como se pueden apreciar, que han mejorado de
manera notable, asi como el porcentaje de quienes
finalizan la prueba que ronda el 87% en las tltimas
ediciones. (https://sportmaniacs.com/es/races/101-
kms-24-hrs-ronda-2107).

Al igual que la Ultra Sierra Nevada, también los 101
km constituyen un rito de paso y de solidaridad, in-
cluso con mas intensidad, al ser una prueba mds con-
solidada, con 21 afios de historia y una participacién
mucho mayor. Correr en un evento como este se ha
convertido en una sefia de identidad para quienes afio
tras afio se afanan por conseguir un dorsal'; un mo-
tivo mas de tribalismo, de vinculacién con grupos de
iguales que comparten una misma aficién. Una mane-
ra mas también de marcar el tiempo en la biografia,
de percibir el ciclo anual con una importante cita mar-
cada en el calendario, y, unido a ello, de medirse en el
tiempo para probar o comprobar su estado de forma.
“Participar es vivir mas”, “participando compruebo
que estoy vivo”, “demostrarme a mi mismo y a los de
mi entorno que la edad no es obstaculo para nada”,
“saber a mi edad si mi organismo resiste toda la prue-
ba”, “comprobar que la resistencia humana no tiene
limites”, nos decian Valentin, Jorge, Antonio Miguel,
Francisco y Jests en la 52 edicién. (Acufia, 2003).

La aficién por correr y hacerlo llevando el cuerpo al
limite de sus posibilidades se ha convertido en pasién
para quienes no quieren dejar de hacerlo, porque en-
cuentran en ello un motivo de realizacién personal y

10 En la 52 edicion tuve ocasion de participar en la modalidad de MTB con
un tiempo de 09:05:18.

11 Dada la gran demanda existente, hay quienes llegan a publicitar la
venta de su dorsal por internet.
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vinculacién grupal, un hecho esencial, imprescindible
en sus vidas y en tal sentido sagrado, con el que mos-
trar autenticidad y dar o afiadir sentido a la existen-
cia individual y colectiva. “Tardé 13h., en el km. 100
la adrenalina se me subié tanto que ni un orgasmo es
mejor”, decia también Jaime en la 52 edicién (Ibid.); y
no fueron pocos quienes hablaban de las “maravillas”
que se viven y las emociones que despierta, lo que era
calificado como “algo grande”. Este tipo de carreras
extremas se hallan cargadas de sentido para sus prac-
ticantes, los 101 km en 24 h. resulta especialmente
interesante a la vista de la enorme expectacién que
despierta y el éxito obtenido de participacién, no obs-
tante, vamos a centrar la atencién en lo que constituye
una de sus principales singularidades: la organizacién
por parte de una entidad militar y las consecuencias
que se desprenden de ello.

El promotor y organizador principal de los 101 km.
nos decia en el afio 2000: “Lo importante es que la gen-
te se empape de nuestros valores: corriendo, caminan-
do, en la organizacién, [...] transmitir el alma de la Le-
gion. [...] para apreciar esos valores es preciso realizar
esfuerzos maximos, [...] (los 101 km.) no solo es una
prueba fisica, tiene algo de moral, algo que no se puede
tocar, algo intangible.” (O. Pajares, 25/04/2000).

Insistia mucho en la importancia que tenian los “es-
piritus legionarios” como inspiradores de la prueba,
sin embargo, por aquellos tiempos el mensaje publico
que acompanaba la convocatoria de la prueba era: “La
Legién contra las drogas”, que entrafiaba una mayor
atencién social y captacién de participantes. Pasado
el tiempo y consolidado el evento con enorme éxito
de participacién, los espiritus del denominado “cre-
do legionario” son presentados abiertamente y con
orgullo: aparecen destacados en la revista que se edi-
ta; en la 202 edicién, de 2017, fueron colocados cada
uno de los espiritus del credo en los avituallamientos
mas importantes de manera visible; y en los textos y
discursos publicos es exaltado el ejemplo del General
Milldn-Astray, ide6logo del credo y de los espiritus en
1920, asi como figura relevante de la dictadura fran-
quista en sus inicios. En 2017 la carrera era anunciada:
“101 km. 24 h. La Legién”, y en 2018 el enunciado fue:
“LaLegion 101 km 24 h. Espiritu en marcha”. Ademas,
cada afio el militar responsable de inaugurar el evento
termina sus palabras diciendo: “cientouneros, con el
gorrillo en la mano izquierda y el brazo en alto, gritad
conmigo: Viva Espafia. / Viva el rey. / Viva La Legién”.
(13/05/2017). Palabras recibidas masivamente con vi-
tores y aplausos.

Los espiritus que conforman el credo legionario
exaltan la idea del honor, la valentia, el comparieris-
mo, la disciplina, el sacrificio personal, el cumplimien-

to del deber, etc., todo ello de manera incondicional
por la patria. Principios transmitidos y adquiridos en
el cuartel, que de manera ingeniosa encuentran una
excelente via de difusién a la sociedad a través de un
acontecimiento deportivo de envergadura. En los 101
km. en 24 h. lo militar y lo civil tienen un punto de en-
cuentro sistemdtico, que sobrepasa la fecha concreta
de celebracién. Los denominados “cientouneros” (par-
ticipantes de la prueba) mantienen continua conexién
durante todo el afio con La Legién como entidad orga-
nizadora, y en los foros sociales de internet podemos
apreciar la fluida e intensa relacién entre sus integran-
tes (ver http://foro.lalegion101.com/).

Los espiritus legionarios llenan de contenido a los
101 km. y los 101 km. logran que tales espiritus co-
bren vigencia. El mito describe de nuevo el ritual y este
hace que cobre vigencia el mito (Hocart, 1985 [1952]).
Con el propésito de inculcar al conjunto de la sociedad
una filosofia de vida basada en tales valores o espiri-
tus, se trata de normalizar una carrera de resistencia
extrema que implica capacidad de sacrificio y solidari-
dad, envuelta a su vez de toda una ideologia patriética,
mondrquica y castrense.

De los 101 testimonios expresados en el libro edita-
do por La Legién (2017) con motivo del 20 aniversario
de la prueba, podemos sustraer algunos de ellos para
entender cémo han sido traducidos o adaptados a la
prueba deportiva, y cémo son pensados y sentidos por
los cientouneros.

“Asi fue como entré en contacto con los espiritus del
credo legionario, que he hecho mios y que rigen mi
vida” (Hacha Vikinga, 50 afios, testimonio 59). “Se-
guir cuando crees que no puedes mas es lo que te hace
diferente a los demas.” (Sergio y Angel, 36 y 46 afios
respectivamente, testimonio 29). “[...] con esfuerzo,
humildad y sacrificio podemos llegar a alcanzar cual-
quier meta que nos propongamos, sin importar cémo
de lejos esté o lo dificil que parezca.” (Juan Andrés,
25 afios, testimonio 70). Los espiritus 1, 5, 6, 8 y 9
hablan de la resistencia, indolencia, sacrificio, disci-
plina, obediencia, combate; aspectos ligados de algin
modo a la superacién personal y a la heroicidad, que
son valores esenciales de la carrera para la mayoria de
los participantes. Dado que la victoria no solo estd en
ganar, sino también en mejorar o en llegar, la prueba
permite, como ya expresamos en la anterior, la heroi-
cidad colectiva, permite sentirse, imaginarse o mos-
trarse superhombre o supermujer a gran cantidad de
personas que no forman necesariamente parte de la
élite.

Los espiritus 2, 3,4y 7 hablan por su parte del com-
pafierismo incondicional, la amistad, la unidad y de-
fensa mutua; aspectos que aluden a la experiencia y
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sentimiento de solidaridad, la cual se puede apreciar
asimismo en las expresiones de muchos corredores:
“[...] realmente es diferente a cualquier otra carrera
porque en los 101 no estéds rodeado de competidores
sino de amigos y comparfieros que van a estar siempre
ahi para echarte una mano si hace falta.” (Antonio
Eduardo, 46 afios, testimonio 61). “El chico, sin im-
portarle para nada la posibilidad de perder tiempo o
quedarse frio, se detuvo a interesarse por mi estado.
[...] sacé una bolsita de gel energético y me la entregd.
A pesar de que todavia le quedaba la parte mas dura de
su recorrido tuvo la amabilidad de darmela. [...] Eso
son los 101.” (José Manuel, 51 afios, testimonio 66).
“El espiritu de comparierismo lo impregna todo [...]”
(Juan José, 46 afios, testimonio 68). “Camino rodeado
de amigos de toda la vida a los que acabo de conocer
y que se despiden de ti en un par de minutos; [...] a
diferencia de otro tipo de relaciones aqui no hay com-
promiso, la preocupacion que sentimos unos por otros
es desinteresada, simplemente deseamos que los otros
estén bien y que nadie se quede atrds. [...] mi mejor
victoria fueron las personas encontradas en el cami-
no.” (Sandra, 35 afios, testimonio 95). De la sexta edi-
cién, del 2000, Juan Pablo de 30 afios decia: “pretendo
echar un dia de sufrimiento con mis amigos”.

En algunas ediciones se ha llegado incluso a compar-
tir el primer puesto en el pédium por decisién de los
corredores. El valor de la solidaridad y la confraterni-
zacién es apreciable en todas las facetas del evento: en
la bienvenida con la fiesta de la pasta, en los lugares
de estancia y descanso, durante y después de la carre-
ra. En un ambiente festivo y distendido se genera una
especie de “communitas” (Turner, 1988), en la que de
manera espontdnea predomina un sentimiento co-
munitario de adhesién altruista y desinteresa. En este
encuentro, que podemos denominar civico-militar, la
organizacién no desaprovecha el ambiente y estado de
dnimos, para implicita y explicitamente vincular las
excelencias de esta modalidad de deporte extremo con
el c6digo ético de La Legion.

Por otro lado, los espiritus 10, 11 y 12 hacen referen-
cia al honor, la bandera y la valentia, aspectos que pro-
curan reforzar una identidad colectiva por pertenecer,
en ese caso, a un territorio comun. En la carrera la de-
nominacién de “cientounero” ya apunta la existencia
de una identidad compartida en torno a esa prueba,
como se puede apreciar en estos testimonios: “El Club
Ultrafondo Pretorianos de Tomares [...] se sustenta
en los valores legionarios aprendidos en los 101 [...]
Carreras hay muchas: los 101 son tnicos y a todos de
una manera o de otra nos han cambiado la vida en un
momento dado. Gracias Legién. Gracias 101.” Placido,
50 afios, testimonio 10). “[...] éramos y seremos por
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siempre cientouneros.” (Amancio, 48 afios, testimonio
25). “[...] ser cientounero es mas que participar en los
101 o acabarlos. Es compartir una filosofia, unos idea-
les, unos valores. Es pensar en los demds antes que en
uno mismo, con ese espiritu de comparierismo basado
en ‘el sagrado juramento de no abandonar jamés a un
hombre’, siempre por bandera.” (Susana, 38 afios, tes-
timonio 86). De José de 42 afios en la sexta edicién,
del 2000, escuchamos: “Siento tener una causa comun
e identificarme con personas de muchas clases”.

Reconocidos como cientouneros, los fieles parti-
cipantes reunidos algunos de ellos en grupos cobran
una segunda identidad con nombres tan sugerentes e
ingeniosos como: Viejos Lobos, Perdigueros, Casi no
llegamos, A las 7 en el bar, Las mamdsruning, ;Qué
no habia huevos?, Hasta que el cuerpo aguante, Los
Chatarras, Ansia viva, La Imperdibles, No haber venio
2016, Los que no se rinden, Pretorianos de Tomares o
los Ultimos Susmurais.

Conclusiones

Las carreras ultra largas, en su diversidad, se hallan
cargadas de sentido polisémico, cada una con su sello
singular. En Sierra Nevada el pronunciado desnivel
pretende situarnos préximos al limite de lo humana-
mente soportable. Y en Ronda La Legién encuentra
una ocasién para deportivizar y socializar sus espiri-
tus. En ambas pruebas se prepara un escenario fisico
cargado de simbolismo para que sus protagonistas
presenten el si mismo (Ricoeur, 1996 [1990]), lo mas
auténtico de lo que son, algo inequivoco por lo que ser
valorado, y ello se logra superando un largo recorrido
cargado de dificultades e ilusién. Los lemas empleados
en ambas pruebas anuncian ya una declaracién de in-
tenciones: “Fuerza y honor” nos lleva a imaginar es-
cenas de gladiadores, en este caso luchando con uno
mismo por las cuestas. “Espiritu en marcha”, por otro
lado, deja claro que del “todos contra las drogas” em-
pleado en sus inicios para hacer clientela, se ha pasa-
do definitivamente una vez conseguida al “todos por
la patria”. Sea como sea, corredores y organizadores
logran lo que pretenden y todos quedan satisfechos:
unos encuentran su camino de realizacién personal,
reconocimiento social, vinculacién grupal; otros el de
proyeccién de valores y creencias. La superacién de li-
mites discurre en paralelo a la busqueda de sentidos
en la historia humana; este tipo de acontecimientos
constituyen ejemplos en los que aparecen ambas cir-
cunstancias, con el cuerpo como agente principal, y en
los que se demuestra una vez mas que no hay nada mas
practico y eficaz que lo simbélico.
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Resumen

El objetivo principal del presente estudio fue valorar la
eficacia de un programa de intervencién para la preven-
cién primaria de actitudes contrarias hacia la inmigracion
y promocion de actitudes favorables hacia el foraneo.
Participaron 98 estudiantes (43 chicos y 55 chicas) con una
edad media de 13.15 £1.12 afos. Se emple6 un disefio
pre-experimental de un solo grupo con medidas pre-test
y post-test. Durante la intervencién de cinco semanas se
partié de una fase de sensibilizacion sobre el fenémeno
migratorio; en una segunda, se propuso desarrollar una
iniciativa de impacto social, que culminé en la prepara-
cion del proyecto de evento por la paz y su desarrollo,
un espacio de encuentro entre diferentes centros educa-
tivos, clubes y una ONG. En los prolegdmenos, se desa-
rrollaron proyectos de aprendizaje cooperativo a través
de recursos didacticos originales. Los resultados iniciales
mostraron una prevalencia de las actitudes favorables
sobre las creencias adversas ante la inmigracién. Entre
los argumentos favorables destacé el discurso cultural y,
como principal prejuicio, las consecuencias econémicas.
Tras la intervencién se demuestra una mejora de las acti-
tudes positivas, en las que los principales cambios aluden
a la dimension econémica-laboral. No se encontraron
diferencias en la escala negativa, confirmando la tenden-
cia a la estabilidad de los prejuicios. Resulta de interés
enriquecer el curriculo con experiencias transformadoras
hacia un cambio educativo que trascienda el plano aca-
démico y reporte beneficios en el ambito social.

Palabras clave: intervencién educativa, inmigracién,
actitudes, educacion fisica.
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Abstract

The main objective of this study was to assess the
effectiveness of an intervention program for the primary
prevention of negative attitudes towards immigration
and the promotion of favorable attitudes towards
outsiders. At the end, it analyzed the repercussions of
the intervention. In the study, participated 98 students
(43 boys and 55 girls) with an average age of 13.15 years
(£ 1.12). A pre-experimental design of a single group
was used with pre-test and post-test measurements.

The five-week intervention started with a phase of
awareness about the migratory phenomenon and, on a
second phase, it was proposed to develop an initiative
of social impact, which culminated in the preparation
and implementation of the event “Project for Peace”, a
meeting space between different educational centers,
clubs and one NGO. In the preparations, cooperative
learning projects were developed through original
didactic resources. Initial results showed a prevalence of
favorable attitudes about adverse beliefs. Among the
favorable arguments shined the cultural discourse and
the main prejudice was the economic consequences.
After the intervention proposed by this study, was clearly
noted an improvement of the positive attitudes. The
main changes refer to the economic-labor dimension. No
differences were found in the negative scale, confirming
the tendency to stability of prejudices. It is of interest to
enrich the curriculum with transformative experiences
towards an educational change that transcends the
academic level and brings benefits in the social field.

Key words: Educational Intervention, Immigration,
Attitudes, Physical Education.
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Introduccion

La inmigracién ha tenido como consecuencia la
transformacién de las sociedades, dando paso a la
construccién de espacios educativos donde conviven
diferentes representaciones y pricticas culturales
(Carter-Thuillier, Lépez-Pastor, Gallardo-Fuentes, &
Carter-Beltran, 2018). En este sentido, la escuela se
ha posicionado como un escenario trascendental para
fomentar la coexistencia pacifica y el entendimiento
entre los culturalmente distintos a partir de una 6p-
tica educativa (Civitillo et al., 2017; Civitillo, Juang,
& Schachner, 2018; Gay, 2013). Lo antes descrito ha
suscitado el interés de la comunidad cientifica por
analizar los escenarios educativos marcados por la in-
migracién, asi como la identificacién de modelos que
permitan abordar la diversidad cultural presente en
la escuela (Carter-Thuillier, Lépez-Pastor, & Gallardo,
2017; Lépez, Villamén, & Afi6, 2018; Zwahlen, Nagel,
& Schlesinger, 2018) y el desarrollo de competencias
interculturales que favorezcan la vida social (Barrett,
Byram, Lazdr, Mompoint-Gaillard, & Philippou,
2013). Buena parte de estos trabajos han definido a la
competencia intercultural como un recurso clave para el
ejercicio de la ciudadania en una sociedad plural (Aneas,
2005, p. 7). Por su parte, Oliveras (2000, p. 35) la con-
sidera una habilidad para interactuar de forma adecuada
y flexible ante acciones y expectativas de personas hetero-
géneas de otras culturas.

Es decir, la interculturalidad supone la construccién
de espacios donde todas las identidades culturales
puedan interactuar de forma dindmica y continua en
pos de generar relaciones basadas en la igualdad, pero
no en la homogeneidad (Aguado, 2011; Besalt, 2009;
Flecha & Puigvert, 2002). Por lo tanto, una compe-
tencia educativa vinculada a este dmbito implicaria el
desarrollo de pricticas educativas que permitan la va-
loracién y comprension de la diversidad cultural bajo
un marco de equidad social (Aguado, 2017). Para ello
es légicamente necesario que el profesorado también
sea competente en este dmbito (Barret et al., 2013), de
lo contrario es poco probable que los educadores con-
sigan identificar e incorporar elementos de todas las
culturas al aula con fines pedagégicos (Soler, Flores &
Prat, 2012).

Para Flecha y Puigvert (2011) existen tres grandes
enfoques para clasificar las formas de interaccién y
discriminacién cultural: (a) “etnocentrista”, que sobre
estima la dominancia de una cultura sobre otra, sus-
tentando los principios de asimilacién y aculturacién,
y habiéndose descrito como un equivalente al racismo
moderno; (b) “relativista” o “multiculturalismo”, que
presupone diferencias culturales antagénicas que im-

posibilitan la convivencia, siendo una visién que da
espacio al denominado racismo postmoderno; y (c)
“comunicativa” o “interculturalismo”, que promul-
ga una relacién igualitaria entre las diferencias que
poseen los grupos culturales, asumiendo principios
democraticos y antirracistas; ello implica que se re-
conocen y valoran todas las identidades culturales
presentes en el contexto, sustentando las relaciones
que pueden darse entre ellas bajo un marco de mutuo
respeto, donde no existen culturas superiores ni infe-
riores (Flecha & Puigvert, 2002).

La integracién de los colectivos inmigrantes de-
pende en gran medida de las actitudes que exprese
la poblacién autéctona hacia ellos (Etxeberria, Mu-
rua, Arrieta, Garmendia & Etxeberria, 2012; Rinken,
2015). En el caso de los trabajos realizados en la co-
munidad anténoma andaluza (Rinken & Pérez, 2007;
Rinken, 2016) se deduce que la inmigracién es un
tema de interés a la hora de valorar la convivencia ve-
cinal. Parece ser que la percepcién de la poblacién de
acogida mejora cuando el inmigrante alcanza una es-
tabilidad laboral, social y residencial. En este mismo
estudio Rinken (2016) analiza una amplia variedad de
posturas ante la inmigracién, sintetizando los posibles
discursos en cuatro: (a) “solidario”, considerando que
debe establecerse una igualdad de condiciones sociales
y que los problemas que pudieran derivarse del pro-
ceso no deben extrapolarse a todos los grupos, pre-
sentando actitudes empdticas y anteponiendo el en-
riquecimiento cultural sobre los efectos econémicos;
(b) “funcionalista” (utilitarista), considerando util el
fenémeno migratorio desde el plano econémico y, al
mismo tiempo, reconociendo la existencia de una frag-
mentacién de los mercados laborales en funcién de la
condicién social y relegando al inmigrante a empleos
ingratos; (c) “desconfiado”, mostrando incertidumbre
y sensacién de amenaza ante el fendmeno migratorio,
en gran medida por un nivel alto de desconocimiento,
lo que plantea exigencias para la buena convivencia; y
(d) “excluyente”, que atribuye al inmigrante una falta
generalizada de adaptacién a las normas y costumbre
sociales que imposibilitan la convivencia y derivan en
una postura claramente de rechazo. Asi, en zonas con
un alto indice de inmigrantes, la poblacién andaluza
se caracterizaba por ser un 32% funcionalista, un 31%
desconfiado, un 20% solidario y un 17% excluyente.

En este sentido, también parece interesante conocer
las actitudes de los estudiantes sobre la inmigracién.
Por ejemplo, en un estudio realizado en 29 paises de
la Unién Europea (Borgonovi & Pokropek, 2017) se ha
constatado cémo el inmigrante tiene un menor senti-
miento de pertenencia a la escuela que los nativos y
mayor probabilidad de repetir curso y riesgo de sufrir
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“bullying”; lo cual supone un claro déficit en los pro-
cesos de inclusién escolar y social. Por parte de los na-
tivos, la percepcién de los esparfioles hacia la inmigra-
cién como problema social parece haber disminuido
de modo progresivo desde 2008 hasta 2013. El valor
maéaximo (casi el 60%) se habia alcanzado en 2006, aun-
que sigue existiendo una brecha social entre estudian-
tes de diferente origen (Rinken, 2015). En lo que res-
pecta a la opinién de los estudiantes de Secundaria, la
tendencia es que las actitudes favorables ante la inmi-
gracién superen a las contrarias, si bien se aprecia una
alta estabilidad de los prejuicios, que se incrementan a
medida que la edad del estudiante avanza (Ballesteros
& Fontecha, 2019; Etxeberria et al., 2012).

Educacion fisica y deporte intercultural

La educacién fisica (EF) y el deporte escolar han
sido considerados a menudo como una herramienta
adecuada para fomentar la integracién y el sentido
de pertenencia entre los migrantes (Cherng, Turney,
& Kao, 2014; Diaz, 2009; Paredes & Reina, 2006). Un
estudio realizado en Suiza por Makarova y Herzog
(2014) muestra cémo las actividades deportivas au-
mentan la sensacién de integracién social por parte
de la poblacién inmigrante. La mayoria de los jévenes
inmigrantes reconocieron que el deporte era una parte
importante de su tiempo libre y que aquellos jévenes
inmigrantes, de ambos géneros, que practicaban de-
portes en los clubes, tenian un contacto personal con-
siderablemente mayor con sus comparfieros suizos du-
rante estas actividades deportivas. En este sentido, la
practica deportiva ha sido empleada para el aumento
de las relaciones y redes sociales de la poblacién inmi-
grante, capital social que ha demostrado transferirse
también a otros ambientes fuera del deporte (Cami-
no, Maza & Puig, 2008; Theeboom, Schailée, & Nols,
2012).

A pesar de que la EF contiene principios pedagdgi-
cos intrinsecos que facilitan la educacién intercultural
(Essomba, 2014; Heinemann, 2002; Molina & Pastor,
2004; Lleixa & Soler, 2004; Medina, 2002; Soler et al.,
2012), presenta otras multiples posibilidades. Puede
convertirse en un medio para la emancipacién, pero
también para reafirmar valores tradicionales o brin-
dar espacio a conflictos, estereotipos raciales y rivali-
dades nacionales (Barker et al., 2013; Molina, 2010).
En consecuencia, la EF no puede ser considerada por si
misma una herramienta favorable para la intercultura-
lidad, o integracién del alumnado inmigrante, sino que
depende del enfoque bajo el que se implemente y los
fines que dicha actividad persiga (Carter-Thuillier et
al., 2018). Aunque es preciso sefialar las experiencias
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de éxito y autoeficacia que resultan de su practica en
combinacién con interacciones sociales positivas con
otras personas significativas (Burrmann, Brandmann,
Mutz, & Zender, 2017).

Llegados a este punto, resulta de interés rescatar la
investigacién de Arjona, Checa, Pardo y Garcia (2016)
que, tras analizar la EF y deporte escolar en centros
almerienses con una tasa de inmigracién mayor o igual
al 15%, encontraron una escasa implicacién en la for-
macién intercultural del profesorado, asi como caren-
cias en las intervenciones. Revelaron debilidades tanto
en la organizacién tradicional de campeonatos depor-
tivos, desprovista de medidas de trabajo intergrupal,
de reflexién y debate, asi como en el desarrollo de la
autonomia personal y el liderazgo del alumnado.

Si nos detenemos en las claves para hacer de la EF y
el deporte un recurso para la interaccién cultural en-
tre inmigrantes y nativos, buena parte de los estudios
empiricos se centran en definir las caracteristicas del
contexto como factor determinante. Segtin Hatzigeor-
giadis et al. (2013) y Li, Sotiriadou y Auld (2015), se
precisa de un ambiente basado en el respeto mutuo
entre los participantes, para lo cual la figura del edu-
cador/monitor/profesor es clave. Por consiguiente,
parece ser necesario que el profesorado que pretenda
trabajar en dichos contextos sea competente en térmi-
nos interculturales, tenga experiencia en contextos de
diversidad cultural durante su formacién y la capaci-
dad de otorgar a la prictica deportiva un tratamiento
pedagdgico, con un claro sentido formativo (Carter-
Thuillier et al., 2017).

A pesar del creciente interés por desarrollar investi-
gaciones en torno ala EF, deporte e inmigracién, hasta
el momento son escasos los estudios empiricos que
demuestren que la EF mejore la competencia inter-
cultural. El programa desarrollado por Grimminger y
Mohwald (2017), con 69 estudiantes de 11.6 afios, si-
guiendo una metodologia de Educacion del Movimiento
Intercultural, mostré resultados ambivalentes: las acti-
tudes asimilativas mejoraron significativamente y las
actitudes de integracién decrecieron. En funcién de lo
expresado, parece necesario tratar con mayor profun-
didad las posibilidades que ofrece la EF en el desarro-
llo de competencias interculturales y de inclusién del
inmigrante (Carter-Thuillier et al., 2017), asi como el
disefio, implementacién y anélisis de programas cen-
trados en ese fin.

Por todo ello, el objetivo principal del presente
estudio fue valorar la eficacia de un programa de in-
tervencién para la prevencién primaria de actitudes
contrarias hacia la inmigracién y promocién de acti-
tudes favorables hacia el fordneo. Ademds, se preten-
de profundizar en el estudio de las percepciones de la
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Sport to break barriers
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Video: reportaje Alma de Africa
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Figura 1. Sintesis del programa Sport to Break Barriers y su vinculacion con metodologias transformadoras.

poblacién autéctona hacia el inmigrante. La hipéte-
sis de partida fue que los participantes en el progra-
ma de aprendizaje “Sport to Break Barriers”, basado
en problemas orientado a la educacién intercultural
y para el desarrollo en EF, mejorardn sus actitudes
positivas y reducirdn sus actitudes negativas ante la
inmigracién.

Método
Participantes

En estudio participaron un total de 98 estudiantes
de 1° y 3° de Secundaria, con una media de edad d
13.15 (DT = 1.12) atios de un centro publico, ubicado
en la provincia de Cadiz (Espafia), seleccionados por
conveniencia. La muestra estaba integrada por 43 par-
ticipantes de sexo masculino (13.28 +1.22 afios) y 55
femenino (13.05 +1.03 afios).

La muestra se caracterizaba por contar con un
98.98% de estudiantes de nacionalidad espafiola. Res-
pecto al estado civil de los progenitores, la mayoria
estaban casados (74.42%); mientras que el nivel maxi-

mo de estudios de los padres mostraba una distribu-
cién variada: titulados en Secundaria (Padres=33.9%;
Madres=34.4%), titulados en Formacién Profesional
(Padres=30.6%; Madres=31.3%), titulados en Prima-
ria (Padres=19.4%; Madres=18.8%) o con titulos uni-
versitarios (Padres=6.5%; Madres=7.8%). En relacién
a la ocupacién profesional, los padres se dedicaban
principalmente a trabajos cualificados de industrias,
manufactura, construccién (26.3%), de servicio de
restauracién, personales, proteccién y vendedores de
comercio (19.3%); mientras que las madres trabajaban
principalmente en el hogar (32.3%) o estaban en paro
(25.8%).

Programa de intervencién educativa: Sport to Break
Barriers

Metodologia Diddctica. Mixta, fundamentada en la
Educacién Basada en Problemas (EBP), educacién inter-
cultural y educacién para el desarrollo (EpD) (figura 1).

A través de la EBP se pretende que el estudiante se
enfrente a problemas del mundo real y actie de ma-
nera colaborativa (Bender, 2012). En nuestro caso,
el problema era la desigualdad social que atraviesa
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el inmigrante; y como plan de accién, desarrollar un
proceso de investigacién que culminase en una inicia-
tiva que promoviera la movilizacién social a través del
deporte.

Por otra parte, los modelos de educacién intercultu-
ral y EpD inspiraron a confeccionar un recurso did4cti-
co para su implementacién a través de las clases de EF
y tutorias. Respetaba las cuatro fases de la EpD (Orte-
ga, 2007): sensibilizacién, formacién, investigacién y
movilizacién.

Procedimiento

Se empled un disefio pre-experimental de un solo
grupo con medidas pre-test y post-test. El disefio y
los procedimientos se desarrollaron considerando los
principios éticos expresados en la declaracién de Hel-
sinki (Asociacién Médica Mundial, 2004).

Cronologia. El estudio se desarroll entre los meses
de enero y abril de 2018 en tres fases: planificacién (2
meses, de enero-febrero de 2018), desarrollo (5 sema-
nas, entre marzo y abril de 2018) y evaluacién (dos se-
manas, abril de 2018).

Planificacion. Antes de iniciar el programa se infor-
mo a los participantes y representantes legales de las
pretensiones del estudio y se solicitaron permisos.
Todos los estudiantes participaron de manera volun-
taria y el equipo investigador garantizé el anonimato
y la confidencialidad de los participantes y los datos
aportados. Durante este periodo se confeccion6 una
guia didéctica sobre deporte e inclusién del inmigran-
te. Ademas, se tomd contacto con diferentes centros
educativos que tenian interés en participar en el pro-
grama y se contacté con entidades que colaborarian en
el proyecto.

Una vez confeccionado el programa, este fue apro-
bado por el departamento de EF y el centro educativo.
Ademas, la actividad formé parte de dos programas:
(1) “Elaboracién de materiales y recursos didacticos”
de la Consejeria de Educacién (Junta de Andalu-
cia. MCO-010/18); y, (2) “Start the change”, un pro-
yecto cofinanciado por la Comisién Europea CSO-
LA/2017/388-169. Durante todo el proceso se recibi6
apoyo externo de una organizacién no gubernamental
(ONG).

Desarrollo. Se parti6é de una primera fase de sensi-
bilizacién sobre el fenémeno migratorio en nuestra
ciudad. La pretensién era mostrar la situacién que
atraviesan otros jovenes de un entorno cercano al
estudiante, evitando la teorizacién y fomentando la
vivencia directa. En este caso, se present6 la experien-
cia del club Alma de Africa, Gnico equipo en el mundo
constituido por futbolistas federados de la calle.
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En una segunda etapa se motivé a desarrollar una
iniciativa de impacto social a favor de la inclusién del
inmigrante. La propuesta definitiva culminé en el di-
sefio de una jornada conmemorativa por la paz y el
desarrollo en el deporte. La preparacién del proyec-
to pasaba por profundizar en el conocimiento de los
colectivos que asistirian a la jornada. Para ello, los es-
tudiantes realizaron trabajos colaborativos de investi-
gacién en pequefios grupos sobre el club Alma de Afri-
ca. La configuracién de grupos fue a libre eleccién de
los estudiantes. Se establecié un minimo de dos y un
maximo de cuatro componentes por grupo. El trabajo
de investigacién se inici6 en el aula (tutoria o clase de
EF), en la que se explicé detenidamente el programa
y se present6 un recurso digital de consulta. Durante
la fase de trabajo en grupo los estudiantes fueron ase-
sorados por sus tutores o profesor de EE. A través de
la web accedieron a informacién sobre las fases de la
investigacién, que inclufa: preguntas, enlaces a webs
de referencia y reportajes audiovisuales. Inicialmente
se les cuestion6 qué opinaban sobre la tematica; en
segundo lugar, se les requiri6 que se documentasen
sobre la realidad de los estereotipos en torno a la in-
migracién; seguidamente se les solicité que explicasen
qué entendian por inmigracién, para lo que se recurrié
a reportajes con soporte audiovisual; se traté poste-
riormente una de las consecuencias de la inmigracién:
el racismo, y finalmente aportaron sus opiniones y
propuestas de cambio (tabla 1).

“Sports to Break Barriers” pretendi6 ofrecer a los
participantes una experiencia educativa a favor de la
igualdad, no solo a través de una metodologia que in-
vitaba al debate y reflexin, sino, sobre todo, mediante
un aprendizaje vivencial. En este sentido se disefié y
desarroll6 una jornada para conmemorar el Dia Inter-
nacional del Deporte para la Paz y el Desarrollo el 6 de
abril de 2018, con una participacién de mas de 250
estudiantes de cuatro centros educativos de la ciudad.
Un evento por la mejora de la convivencia entre cen-
tros publicos y concertados, entre estudiantes de la
zona norte y sur de la ciudad, y el trabajo colaborativo
entre centros educativos, clubes de futbol, ONG y aso-
ciaciones de padres.

Evaluacion. El programa culminaba con una valora-
ci6én tanto individual como grupal del desarrollo de
este, a través de unas preguntas especificas para ini-
ciar el debate y un cuestionario final.

Instrumento de medida
Se recurrié al cuestionario sobre actitudes relaciona-

das con la inmigracién (Etxeberria et al., 2012). Cons-
ta de 20 items dividido en dos escalas: 10 en positivo
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Tabla 1. Descripcion de las fases del programa de investigacion

Fase Actividades

Recursos

1. La realidad para el

estudiante. migraciones.

-Opinién de los participantes ante el fendémeno de las

-Cuestionario.
-Preguntas para generar debate.

2. Estado de la cuestion I:

estereotipos. “prejuicios”.

-Elaboracion de tabla explicativa sobre la realidad de los

-Web de referencia: “stoprumores”.

3. Estado de la cuestién II:
emigrantes en tu ciudad.

-Observacion de las diferencias sociales, los problemas
economicos y las dificultades que atraviesan otros jovenes

-Visionado de reportajes sobre Alma de
Africa editados por: “El Pais” y “Marca”.

procedentes de paises subdesarrollados y que conviven con
nosotros, en particular, del club de futbol Alma de Africa.

4. Consecuencias.

-Analisis sobre las consecuencias del fenémeno migratorio:
conductas discriminatorias, racistas y xenofdbicas.

-Lectura de noticias deportivas sobre
agresividad, violencia y racismo en futbol.

5. Alternativas.
-Propuestas de mejora.

-Revision de los principales obstaculos que dificultan la inclusién  -Visionado de reportaje sobre Alma de

Africa: “El Pais"”.

6. Desarrollo de

experiencia. -Elaboracion de carteles.

-Disefio y desarrollo de una jornada deportiva conmemorativa

-Bibliografia de jugadores. Alma de Africa
editada por “Marca”.

7. Revision.
-Opinién personal.

-Identificacion de las ideas principales que aporta el trabajo

-Cuestionario.
-Preguntas para iniciar debate.

(e.g., los inmigrantes nos ayudan a vivir mejor) y 10 en
negativo (e.g., reciben mds ayudas que los de aqui). Los
participantes debian responder en una escala tipo
Likert 1-10, siendo 1, nada de acuerdo y 10, totalmente
de acuerdo. El analisis de fiabilidad realizado para las
dos escalas, positiva y negativa, ofrece una alpha de
Crombach de .759 en pre-test y .720 en post-test para
la escala positiva, y de .724 en pre-test y .737 post-test
para la escala negativa.

Analisis estadistico

En el estudio diferenciamos dos anélisis: descriptivo
e inferencial. Se utiliz6 el programa estadistico IBM
SPSS 20.0 para Windows. Para el estudio descriptivo
se analizan los datos reportados por los participantes
en el pre-test. A fin de facilitar la interpretacién de
los resultados, se agruparon las respuestas de manera
sencilla y funcional en tres niveles, de acuerdo con las
puntuaciones otorgadas a cada pregunta. En la escala
de actitudes positivas, se interpreta que los valores 1 a
3 en la escala likert denotan actitudes negativas, entre
4y 6 neutras, y en el rango de 7 a 10 positivas. Por su
parte, para la escala negativa: las puntuaciones neutras
se mantuvieron, las positivas en este caso se conside-
raron valores entre 1 a 3, y las negativas entre 7 y 10.

Con el objetivo de conocer los cambios que el progra-
ma de intervencién habia generado en los estudiantes,
se realizé una prueba no paramétrica debido al tama-
fio de la muestra y el estudio de normalidad (Kolmogo-
rov-Smirnov) (tabla2). En este caso el test en cuestién
fue el Test de Wilcoxon para muestras pareadas y con
un nivel de significatividad menor que .05.

Resultados
Estudio descriptivo

En la figura 2 se presentan los resultados obteni-
dos en el pretest en la primera escala sobre actitudes
positivas a los inmigrantes. Como puede apreciarse,
los participantes tienden a manifestar una postura
en favor de los derechos de los inmigrantes (item 9),
as{ como un reconocimiento del enriquecimiento cul-
tural que supone el fenémeno migratorio (item 13)
(todos > 60%).

Se expresan porcentaje de frecuencias y frecuencias
(en paréntesis) de cada item: en color negro, puntua-
ciones contrarias (1-3); gris, valores neutros (4-6) y
blanco, favorables (7-10). {tems: 1. Nos ayudan a vivir
mejor, 3. Son amables, 5. con ellos aprendemos mu-
chas cosas, 7. Son personas trabajadoras, 9. Deben te-
ner los mismos derechos, 11. Hacen las cosas bien, 13.
Gracias a ellos conocemos otras culturas y lenguas, 15.
Son gente buena, 17. Hacen los trabajos que la gente
de aqui no quiere, 19. Ayudan a mejorar la economia
de nuestro pais

Se encontraron niveles de respuesta prioritariamen-
te favorables (45-50%). En estos casos se apreciaron
opiniones como: son personas trabajadoras (item 7) y
de ellos aprendemos muchas cosas (item 5).

Se observaron variables a las que le corresponden
cargas que hemos interpretado como neutras, al ha-
berse encontrado una frecuencia de datos elevada en
puntuaciones 4 a 6 (entre un 47.9 y 61.05%): 1 (ayu-
dan a vivir mejor), 3 (son amables), 11 (hacen las cosas
bien) y 15 (son gente buena).
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Tabla 2. Resultados de normalidad
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Escala Positiva

Escala Negativa

N° item pre post N° item pre post
1 .025 .029 2 .000 .002
3 .001 .002 4 .039 .032
5 241 114 6 .000 .000
7 .017 .013 8 .000 .000
9 .000 .000 10 .017 .004
1 .000 .000 12 .040 .016
13 .005 .003 14 .024 .004
15 .000 .002 16 .069 .046
17 112 .027 18 .000 .000
19 .003 .058 20 .000 .001
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Figura 2. Actitudes positivas ante la inmigracion. Se expresan porcentaje de frecuencias y frecuencias (en paréntesis) de cada item: en color negro,
puntuaciones contrarias (1-3); verde oscuro, valores neutros (4-6) y verde claro, favorables (7-10). items: 1. Nos ayudan a vivir mejor, 3. Son amables, 5. con
ellos aprendemos muchas cosas, 7. Son personas trabajadoras, 9. Deben tener los mismos derechos, 11. Hacen las cosas bien, 13. Gracias a ellos conocemos
otras culturas y lenguas, 15. Son gente buena, 17. Hacen los trabajos que la gente de aqui no quiere, 19. Ayudan a mejorar la economia de nuestro pais.
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Escala de actitudes negativas ante la inmigracion

Figura 3. Actitudes negativas ante la inmigracion. Se expresan porcentaje de frecuencias y frecuencias (en paréntesis) de cada item: en color negro,
puntuaciones contrarias (7-10); verde oscuro, valores neutros (4-6) y verde claro, favorables (1-3). items: 2. Nos estan invadiendo, 4. Reciben mas ayudas que
los de aqui, 6. El castellano se perderd, 8. Quieren imponernos su religion, 10. Aumentan la delincuencia, 12. Traen enfermedades a nuestro pais, 14. Quitan
el trabajo a los de aqui, 16. Tienen menos formacion y cultura que los de aqui, 18. Bajan el nivel de nuestras escuelas, 20. Son mas machistas que los de aqui.

En cuanto a los efectos econémicos, el grupo adopté
una postura claramente contraria al fenémeno migra-
torio. Se manifiesta al considerar los resultados de la
pregunta 19 (ayudan a mejorar la economia), en la que
52% puntud con valores 1-3. Este dato sin embargo
no se aprecia al analizar las respuestas a la cuestién
17 (hacen los trabajos que la gente de aqui no quiere),
para la que los resultados se repartieron en los tres ni-
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veles de agrupamiento establecidos: negativo (31.9%),
positivo (38.1%) y neutro (29.9%).

Con relacién a las actitudes negativas (figura 3) es
particularmente frecuente entre los participantes
posicionarse en una postura favorable ante la inmi-
gracién. Esto puede verse reflejado en seis de las diez
cuestiones que conforma la escala para las que la ma-
yoria se posicionaron en contra de la afirmacién pro-

103



104

EL PROGRAMA SPORT TO BREAK BARRIERS Y LA INMIGRACION DE ESTUDIANTES
J. LAMONEDA, B. CARTER-THUILLER, V. MANUEL LOPEZ-PASTOR

Tabla 3. Actitudes ante la inmigracion. Media, desviacion tipica y test de Wilcoxon de los valores promedio de la escala positiva,

negativa y diferencia entre escalas.

Pre Post
Act. favorable* Act. favorable*
n (%) M (DT) n (%) M (DT) Y4 p Incremento
Actitudes positivas 28 (28.57%) 6.10 (1.35) 31(31.63%) 6.38 (1.37) -2.03  .042 .27 (1.17)
Actitudes negativas 46 (46.94%) 3.36 (1.30) 45 (45.92%) 3.28 (1.29) -93 353 -.08 (1.34)
Diferencia positivas y negativas 2.74 (2.04) 3.09 (2.25) -.09 .037 .35 (1.90)

*Actitud favorable ante el fenémeno migratorio: se expresan porcentaje de frecuencias y frecuencias (en paréntesis): para la escala de actitudes positivas,

puntuaciones entre 7'y 10; y para la negativa, entre 1y 3.

Tabla 4. Actitudes Positivas ante la inmigracion. Los datos se presentan en una escala Likert donde 1 representa una postura
contraria a la afirmacion y 10 favorable. En este caso las puntuaciones cuanto mas altas se interpretan como mas positivas ante
la inmigracion. Las actitudes favorables se consideran valores entre 7 y 10.

Pre

Post

Act. favorable

Act. favorable

n (%) M (SD) n (%) M (SD) z P Incremento
1. Nos ayudan para vivir mejor 26 (23.53%) 4.98 (2.41) 34 (34.69%) 5.39 (2.69) -1.20 229 41 (3.16)
3. Son amables 40 (40.82%) 6.29 (2.27) 52 (53.06%) 6.65(2.25  -1.62  .106 36 (2.57)
3. Con ellos aprendemos 44(48.90%)  6.23(265)  52(53.06%)  6.36(266)  -58 563  .24(2.81)
muchas cosas
7. Son personas trabajadoras 49 (50%) 6.39 (1.92) 53 (54.08%) 6.89 (2.70) -1.66 .096 .50 (2.79)
9. Deben tener los mismos 84(8571%)  889(2.22)  75(7653%)  833(258)  -1.93 053 .56 (2.75)
derechos
11. Hacen las cosas bien 18 (18.37%) 5.16 (2.04) 34 (34.69%) 5.86(2.05)  -3.09  .002 64 (1.98)
13. Gracias a ellos conocemos 65 (66.33%) 7.45 (2.58) 61 (62.24%) 7.31 (2.69) 19 845 14 (2.86)
culturas /lenguas
15. Son gente buena 48 (48.98%) 6.81(2.03) 49 (50%) 6.74 (2.39) 36 718 .06 (2.38)
17 Hacen los trabajos que la 37 (37.76%) 5.40 (3.19) 36 (36.73%) 5.52 (3.09) 12 902 11(3.97)
gente de aqui no quiere
19. Ayudan a mejorar la 8 (8.16%) 335(219)  25(551%)  4.66(272)  -5.06 000  1.32(2.36)

economia del pais

puesta, asignando valores en torno a 1 y 3 (entre el
61.2y83.6%): 6 (el castellano se perderd), 18 (bajan el
nivel de nuestras escuelas), 8 (quieren imponernos su
religién), 10 (aumentan la delincuencia), 20 (son maés
machistas que los de aqui) y 2 (nos estan invadiendo).
Se expresan porcentaje de frecuencias y frecuencias
(en paréntesis) de cada item: en color negro, puntua-
ciones contrarias (7-10); gris, valores neutros (4-6) y
blanco, favorables (1-3). items: 2. Nos estan invadien-
do, 4. Reciben mds ayudas que los de aqui, 6. El caste-
llano se perdera, 8. Quieren imponernos su religién,
10. Aumentan la delincuencia, 12. Traen enfermeda-
des a nuestro pais, 14. Quitan el trabajo a los de aqui,
16. Tienen menos formacién y cultura que los de aqui,
18. Bajan el nivel de nuestras escuelas, 20. Son mas
machistas que los de aqui

En cuanto a las opiniones contrarias a la inmigracién,
cabe sefialar que no se detecté ninguna pregunta en
que el nivel de respuesta adversa superase a los otros
dos posibles posicionamientos: neutro o positivo. Sin
embargo, se aprecian resultados en los que las puntua-
ciones de valores intermedios y negativos superan a los
positivos (entre 52.6 y 66.7%): 16 (tienen menos for-

macién y cultura que los de aqui), 12 (traen enfermeda-
des a nuestro pais) y 14 (quitan el trabajo a los de aqui).

Finalmente, se detect6 una cuestion en que la pun-
tuacién negativa super6 a la positiva: 4 (los fordneos
reciben més ayudas que los autéctonos).

Diferencias pre-post intervencién

La valoracién general del fenémeno migratorio en
los escolares fue mayoritariamente favorable, tanto en
pre-test como post-test, como puede observarse en el
balance entre escala negativa y positiva en ambas me-
diciones. En este caso, la media de puntuaciones posi-
tivas estd muy por encima de la media de las negativas
(tabla 3y 4).

Ateniéndonos al objetivo principal del estudio, tras
el programa de intervencién la poblacién escolar me-
joré significativamente sus actitudes hacia la inmi-
gracién y mostré una evolucién positiva del balance
de resultados de las escalas negativa y positiva. No se
apreciaron incrementos en las actitudes negativas. En
cambio, aunque se aprecia una ligera disminucién en
la escala de actitudes negativas, las diferencias no son
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Tabla 5. Actitudes negativas ante la inmigracion. Los datos se presentan en una escala Likert donde 1 representa una postura
contraria a la afirmacion y 10 favorable. En este caso las puntuaciones cuanto mas bajas se interpretan como mas positivas ante la
inmigracion. Las actitudes favorables se consideran puntuaciones entre 1y 3.

Pre Post

Act. tlazloc/(),r)able M (SD) Act. Lazlozr)able M (SD) 7 b Incremento
2. Nos estan invadiendo 60 (61.22%) 3.14 (2.52) 62 (63.27%) 3.17 (2.44) -.03 972 03 (2.91)
4 :Zic;b::qt‘?s ayudasque g g 5704) 5.17 (2.93) 43 (43.88%) 4.30 (2.78) 228  .023 -.82 (3.61)
6. El castellano se perdera 82 (83.67%) 2.01 (1.95) 89 (90.82%) 1.74 (1.25) .73 464 -.26 (1.99)
. ?eTigif: imponernos su 72 (73.47%) 2.51(2.27) 76 (77.55%) 2.42 (2.14) 44 659 -07 (2.33)
10. ::ITEL‘::I': 61 (62.24%) 3.04 (1.97) 57 (58.16%) 3.43 (2.35) ~76 444 27 (2.24)
12. IT:s:an;:irsmedades a 46 (46.94%) 3.93 (2.48) 52 (53.06%) 3.64(244)  -95 339 -26(291)
1 dQ: ::E.’EI trabajo a los 46 (46.94%) 412 2.74) 52 (53.06%) 382(2.83) 113 .258 -31(3.37)
16. I('ﬁ’rfa”d?:';"csul cura 32 (32.65%) 4.77 (2.67) 38 (38.78%) 4.77 (2.93) 42 673 10 (3.56)
18. ﬁi’:srt‘r‘:'sr;'s"c‘z'e‘f; 77 (78.57%) 2.14(1.78) 76 (77.55%) 2.28(1.68) 64 513 14 (2.13)
20. Son més machistas que 62 (63.27%) 2.85(2.22) 56 (57.14%) 333(245) 159 111 48 (3.08)

los de aqui

estadisticamente significativas, por lo que no deben
ser consideradas (ver tabla 3).

En un andlisis mas detallado de los cambios de ac-
titudes positivas (tabla 4) se aprecia una mejora sig-
nificativa en dos items: 11 (hacen las cosas bien) y 19
(ayudan a mejorar la economia de nuestro pais). Sin
embargo, no se encuentran diferencias significativas
en el resto de las variables analizadas.

En lo que respecta a las actitudes negativas ante la
inmigracién (tabla 5), no se redujeron las percepciones
negativas, salvo uno de los items, que mejora significa-
tivamente tras la intervencion: 4 (reciben mas ayudas
que los de aqui).

Discusion

La hipoétesis de partida planteaba que la aplicacién
de un programa de EBP orientado ala educacién inter-
cultural y EpD en EF obtendria un cambio significati-
vo en las actitudes positivas y reducirdn sus actitudes
negativas ante la inmigracién. En este sentido, los re-
sultados obtenidos parecen indicar que se cumple solo
parcialmente. Los datos muestran que la intervencién
ha generado una mejora con diferencias significativas
tanto en la puntuacién global de la escala de actitudes
positivas hacia la inmigracién, como en la diferencia
entre las dos escalas; mientras que en la escala de acti-
tudes negativas la mejora no es significativa. Ademas,
si analizamos los items de uno en uno, se puede com-
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probar que solo hay diferencias significativas en dos
items de la escala de actitudes positivas y en uno de la
escala de actitudes negativas. Entre las actitudes posi-
tivas, los principales cambios aludieron a la dimensién
econémica-laboral.

Atendiendo al analisis descriptivo, se aprecié cémo
para los estudiantes de EF las actitudes favorables
preponderaban sobre las creencias adversas. Entre
las actitudes positivas prevaleci6 el discurso cultural,
mientras que las negativas se centraban en el impac-
to econdémico. Los resultados coinciden con anterio-
res trabajos que encontraron un tipo de actitud dual:
con claras actitudes positivas hacia el fordneo como la
igualdad de derechos, buena percepcién sobre la labo-
riosidad de estos; pero que también comparte creen-
cias negativas, como el abuso de ayudas sociales o el
incremento de la delincuencia (Etxebarria et al. 2013).
Este perfil de ciudadano ya fue descrito por Rinken y
Pérez (2007) y Rinken (2016) tras analizar las actitu-
des y opiniones en la comunidad andaluza y categori-
zar la muestra en cuatro grupos. En nuestro caso, la
muestra guarda similitud con el grupo 3 (con una clara
apreciacién positiva del impacto cultural de la inmi-
gracién), que representaba un 19.6% del total.

Podemos encontrar una posible explicacién a la inse-
guridad econémica detectada en la teoria de posicién
grupal, a la que han recurrido otros trabajos en Espa-
fia (Rinken, 2015) y Europa (Finotelli & Ponzo, 2018).
Segun esta, el grupo dominante no se preocupa por el
grupo subordinado en si, sino por su propia posicién
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frente a él. Por consiguiente, un contexto econdémica-
mente desfavorable como el andaluz, con un alto indice
de paro, seria propenso a mostrar inseguridad hacia el
fordneo, precisamente por considerarlo una amenaza
en la pugna hacia un mejor posicionamiento laboral.

Frente a la percepcién de rechazo detectada ini-
cialmente en la dimensién econémica-laboral, fue la
principal variable que mejoré tras la intervencién. Se
redujo la creencia de que reciben mas ayudas que los
de aqui y mejor6 la visién utilitaria: ayudan a mejo-
rar la economia de nuestro pais y hacen las cosas bien.
Es probable que esta mejora se deba al trabajo de in-
vestigacién en grupos, en el que pudieron desvelar la
realidad de los prejuicios. En este sentido, el presente
estudio coincide con anteriores trabajos, en los que se
aludia a los trabajos en grupos entre las estrategias
para fomentar actitudes interculturales positivas en el
aula (Rojas, 2003).

El modelo que presentamos puede facilitar el de-
sarrollo de actitudes positivas hacia el inmigrante en
estudiantes de Secundaria, aunque conviene seguir
avanzando en la mejora de la reduccién de los prejui-
cios. Una de las posibles explicaciones podemos encon-
trarlas en el modelo bidimensional (Berry, 1994). Bajo
este modelo tedrico, una persona con mayor desarro-
llo de la competencia cultural dispone de més recursos
y capacidades que otros para lograr un equilibrio entre
el mantenimiento de su propia identidad y el desem-
pefio en otros grupos culturales. En nuestro caso, la in-
clusién intercultural podria haberse producido por un
cambio de actitudes en el estudiante nativo (cultura
dominante), que manteniendo su propia identidad lo-
gra aceptar que el inmigrante (cultura no dominante),
tome parte activa de la sociedad y se muestre a favor
de establecer relaciones con ellos.

Esta investigacién apunta a una metodologia de
educacién intercultural a través de la EF que se nutre a
su vez de la EpD y EBP. Consideramos que puede cum-
plimentar anteriores trabajos que recurrian en mayor
medida intervenciones ladicas como la practica de jue-
gos cooperativos y juegos del mundo (Lépez-Pastor,
Pérez, & Monjas, 2007; Molina & Lépez-Pastor, 2017).

Siguiendo a Arjona et al. (2016), la EF ha mostrado
algunas debilidades como medio para la educacién in-
tercultural, precisamente por la ausencia de tiempos
de reflexién o debate y por anteponer el desarrollo de
la habilidad fisica a cualquier otra meta. Aunque pre-
cisa ser desarrollado y contrastado en otros estudios,
el presente trabajo muestra un indicio sobre las posi-
bilidades de afrontar la intervencién en EF apoyando-
se en un recurso didactico basado en la EpD. Entre las
caracteristicas de este modelo se pretende favorecer
en el estudiante valores de solidaridad, igualdad, in-

clusién, cooperacién y justicia social partiendo de la
accién informada y comprensién de las causas y efec-
tos (Ortega, 2007).

En lo que respecta a la EBP, coincidimos con Ledn,
Martinez y Santos (2018) al considerarlo una pedago-
gia innovadora en EF hacia el fomento de sociedades
mas activas. En este caso, se muestra un indicio de la
metodologia EBP aplicada al desarrollo intercultural.
En la presente aplicacién se pueden observar notables
posibilidades de aprendizaje para el desarrollo perso-
nal y social. En consecuencia, parece ser una propues-
ta para el estudiante que no sélo supera el modelo de
observador pasivo, sino que atafie a la vida personal y
avanza hacia un desarrollo moral; una experiencia Epd
que hace del estudiante un joven sensible, entusiasta,
reactivo ante situaciones de injusticia social y compro-
metido con su entorno social (Ortega, 2007). En este
sentido, coincidimos con Lorente y Martos (2018) al
considerar el aprendizaje como un proceso constructi-
Vo, con aspiraciones para preparar a jévenes para toda
la vida (liefelong learning) y hacer de ellos ciudadanos
responsables en una sociedad democritica.

Este estudio presenta algunas limitaciones que de-
beran ser tenidas en cuenta. En primer lugar, el nu-
mero de participantes y duracién de la intervencién
educativa animan a llevar a cabo programas mas pro-
longados y ampliar el tamafio de la muestra. En segun-
do lugar, aunque el programa se muestra como una
herramienta preventiva ante actitudes adversas frente
a la inmigracién, no aborda la interaccién en el juego
ni el analisis conductual. Por ello, conviene seguir pro-
fundizando en esta linea de trabajo. En tercer lugar,
en este caso, se recabaron datos cuantitativos a través
de cuestionarios, si bien, para futuros trabajos resulta
de interés el empleo de técnicas cualitativas, de cara a
mejorar la triangulacién de técnicas e informantes y la
recogida de datos durante el proceso de intervencién.

Conclusiones

El Programa “Sport to Break Barriers”, orientado
hacia una educacién intercultural y basado EBP y EpD,
demuestra ser efectivo para mejorar ligeramente las
actitudes positivas del autéctono ante el inmigrante e
invita a hacer de la materia de EF un medio en el que
generar en los estudiantes experiencias deportivas en-
riquecedoras, haciéndolos més sensibles, solidarios,
colaborativos y comprometidos por un cambio social.

Este trabajo puede resultar de interés para enrique-
cer el curriculo de EF con experiencias transformado-
ras hacia un cambio educativo que trascienda el plano
académico y reporte beneficios en el &mbito social.
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Resumen

El objetivo es analizar la percepcién de victimas de
bullying en educacion fisica. Ello ayudara a detectar
aspectos propios de la educacion fisica a los que los
profesionales deben prestar especial atencién, para
identificar y evitar casos de acoso escolar. La muestra
estd conformada por tres personas victimas de bullying
en Educacion Secundaria, a los que se les entrevisto si-
guiendo un modelo de entrevista semiestructurada. El
analisis de estas entrevistas se realizé mediante la técni-
ca de andlisis de contenido. Los resultados destacan que
en educacion fisica existen caracteristicas intrinsecas
que facilitan episodios de acoso escolar, como la confor-
macién de los grupos, la existencia de espacios de acoso
(como los vestuarios), los diferentes niveles motrices del
alumnado, los roles de cada alumno/a dentro de la asig-
natura o los contenidos y actividades que se utilizan.

Palabras clave: Educaciéon fisica; bullying; violencia
escolar; acoso escolar.
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Abstract

The objective is to analyze the perception of bullying
victims in Physical Education. This research will help
detect own characteristics of physical education to
which professionals must pay special attention, to
identify and avoid cases of bullying. The sample
consists of three people victims of bullying in High
School, who were interviewed following a semi-
structured interview. The analysis of these interviews
was carried out using the content analysis technique.
The results highlight that in Physical Education there
are intrinsic characteristics that facilitate episodes of
bullying like as conformation of the groups, spaces
of harassment, such as locker rooms, motor levels
of students, roles within the subject, content and
activities that are used.

Key words: Physical Education; Bullying; School
Violence.
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Introduccion

La problematica del abuso o maltrato entre iguales
ha tomado gran importancia en la conciencia social,
ya sea por la repercusién de los casos conocidos, por la
preocupacién de las familias o por las campafias me-
didticas que los distintos medios de comunicacién y
organismos han llevado a cabo. Esto esta produciendo
que la sociedad cada vez se encuentre mds conciencia-
da al respecto, llevando esta concienciacién a las aulas
de colegios, institutos y otros centros donde, aun, la
comunidad educativa no conoce en profundidad las ca-
racteristicas de este problema, por lo que se dificulta la
identificacién, deteccién e intervencién eficaz contra
este problema.

Mora-Merchan (2000, p. 39) defini6 el maltrato en-
tre iguales como:

“La agresién no accidental de un chico o chica, o
grupo de ellos, sobre un compariero o compaiiera de
forma frecuente o muy frecuente. Estas agresiones
pueden tomar diferentes formas, siendo las mas
comunes las fisicas (empujar, golpear, zarandear,
etc.), verbales (insultar, decir cosas desagradables o
injuriosas, reirse de alguien, etc.) y sociales (contar
rumores sobre otros a terceras personas, exclusién
social, impedir a alguien participar en actividades,
etc.). De esta situacién la victima no puede escapar
por sus propios medios, ya que el agresor es mas po-
deroso (fisica, social y/o psicolégicamente), lo que
genera malestar y miedo. No seria maltrato entre
iguales las agresiones accidentales o no frecuentes
o aquellas donde dos alumnos de la misma fuerza o
estatus social participan.”

Autores como Garcia y Conejero (2010) advierten de
un incremento de casos hasta la actualidad, lo que supo-
ne una problematica social que preocupa a las familias.
Sin embargo, esta alarma social de la que los medios de
comunicacién se hacen eco, poco ayuda a la problema-
tica, pues la informacién que aportan es habitualmen-
te equivocada, confusa y alarmista. Igualmente, este
aumento de casos va de la mano de los problemas que
encuentra la comunidad educativa para intervenir, de-
bido al mismo motivo: el desconocimiento general de
la problematica. Votre (2006), Botelho y Souza (2007)
comentan que este desconocimiento general no solo re-
side en el profesorado (Diaz-Aguado, 2005), sino en el
resto de la comunidad educativa, como son las familias,
equipos directivos, inspectores, etc.

Debido a este desconocimiento general, es complica-
do marcar una intervencién adecuada por parte de los
docentes, alin mas si variamos el contexto escolar, el

tipo de aula, la organizacién del alumnado y otros mu-
chos factores. En un plano mas especifico, habria que
afadir a este desconocimiento general el existente res-
pecto a esta problematica en cada asignatura, sacaso el
bullying tiene las mismas caracteristicas en una clase
de matematicas, que en una de educacién plastica o de
educacién fisica?

En el caso concreto de este articulo nos centraremos
en la educacién fisica, que, por su propia idiosincrasia
y contexto, es una materia donde es posible detectar
casos de acoso con mayor facilidad que en otras asig-
naturas de un mayor caricter teérico, espacios mas
formalizados y con altas dificultades de identificacién
de este fenémeno (Garcia & Conejero, 2010). Al res-
pecto, destacaremos varios aspectos especificos de
esta materia. En primer lugar, la existencia de espacios
abiertos en esta asignatura supone un arma de doble
filo debido a que, por un lado, permite una mayor inte-
raccién entre el alumnado, beneficiando el aprendizaje
y la socializacién. Sin embargo, por otro lado, esta mis-
ma interaccién supone mayores oportunidades para el
agresor o, en general, para realizar acciones de acoso,
comportamientos discriminatorios y de rechazo. Del
mismo modo, la asignatura de educacién fisica se sir-
ve directa y especialmente de la observacién para, por
ejemplo, aportar feedback o evaluar. Todo ello aporta
experiencia al profesorado en relacién ala observacién
de las interacciones entre el alumnado, lo cual puede
ser muy positivo a la hora de identificar casos de bu-
llying. Como idea final, diremos que la asignatura de
educacién fisica es la Gnica donde se pone de mani-
fiesto la competencia motriz, por tanto, queda en un
lugar privilegiado para localizar caracteristicas/rasgos
fisicos y motrices que pueden marcar vulnerabilidades
en el alumnado, los cuales mas tarde pueden conver-
tirse en focos de acoso.

Por todo ello, consideramos que la educacién fisica
es una asignatura que cuenta con unas caracteristicas
intrinsecas que la hace especialmente sensible en re-
lacién al bullying, por lo que analizar casos de acoso
en esta asignatura puede ayudar a identificar rasgos
especificos de este fenémeno, que permita al profe-
sorado luchar de forma mas eficiente al respecto. Asi,
esta investigacién parte del siguiente problema y los
subsiguientes objetivos:

:Qué caracteristicas tienen los episodios de acoso
entre iguales dados en la asignatura de educacion fisica
desde la perspectiva de las victimas de estos?

Objetivo general:

— Conocer y analizar los rasgos, caracteristicas y ele-
mentos que posee el fenémeno del bullying en edu-
cacién fisica desde la perspectiva de las victimas.
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Objetivos especificos:

- Detectar qué rasgos y caracteristicas poseen las
victimas de bullying en el 4rea de educacién fisica
a partir de su propia vivencia.

— Identificar los rasgos y caracteristicas que poseen
los agresores y los espectadores desde el punto de
vista de las victimas dentro de la asignatura de
educacion fisica.

— Conocer que implicacién tiene la asignatura de
educaciéon fisica (contenidos, actividades, espa-
cios, grupos) y su profesorado en los episodios de
bullying sufridos por las victimas.

Método

El estudio que se plantea parte del paradigma cua-
litativo, en concreto desde un enfoque fenomenoldgi-
co, que estudia el mundo subjetivo de la experiencia
humana a través de sus propias creencias, significados
e interpretaciones (Wertz et al., 2011). Como técni-
ca de recogida de datos se utiliza la entrevista semi-
estructurada (Téjar, 2006). La utilizacién de este ins-
trumento se fundamenta en la necesidad de abordar
cada caso concreto con profundidad, pero sin que la
persona se sienta encorsetada en un esquema cerrado,
de forma que se abordan una serie de preguntas comu-
nes, pero se deja al entrevistado la suficiente libertad
para poder abordar otras cuestiones que, para él, sean
relevantes. El hecho de contar con una base comun de
preguntas asegura la posibilidad de conseguir eviden-
cias comunes entre los casos, con lo que seria posible ir
progresivamente generalizando dichas evidencias por
saturaciéon (Thomas & Nelson, 2007).

Las victimas de acoso han sido seleccionadas median-
te un muestreo no probabilistico de bola de nieve debido
a la dificultad de acceso a estos casos. De esta forma, se
localizaron tres personas dispuestas a compartir sus ex-
periencias de acoso escolar en educacién fisica en la eta-
pa de Educacién Secundaria Obligatoria. Estas personas,
cuyas edades son, 18, 24 y 26, han terminado, por tanto,
la escolarizacién obligatoria en Andalucia. Debido a las
caracteristicas que tiene esta investigacién, la misma ha
superado la aprobacién del Comité Etico de Investiga-
cién, 6rgano perteneciente a la Universidad de Sevilla.

Estas entrevistas, grabadas tanto en video como en
audio, fueron transcritas para mas tarde aplicarse a
esos datos la técnica de analisis de contenido median-
te la cual, de forma inductiva, se generaron diferentes
categorias de andlisis entorno al fenémeno estudiado.
Ambos investigadores sometieron sus andlisis inde-
pendientes al indice Kappa de Cohen, obteniendo un
nivel de concordancia de 0.85.
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Trazando el procedimiento seguido, en primer lu-
gar, se determina el numero de casos necesarios para
abordar el objeto de estudio. Seguidamente, se realiza
la preparacién de la técnica y el instrumento. Se mar-
can a groso modo las dimensiones de estudio gracias
a la revisién de la literatura realizada y de las inquie-
tudes que como investigadores se deben cuestionar,
credndose, mas tarde, el guion de las entrevistas. Gra-
cias a estas dimensiones, se va realizando el guion que
contendrd las preguntas necesarias para obtener to-
dos los datos dentro de cada dimensién. Las respues-
tas a estas preguntas, y otras que surgen a lo largo de
la entrevista, ayudan a obtener los datos que, luego
analizados, aportan los resultados y conclusiones del
estudio, los cuales contestarian al problema de inves-
tigacién. Antes de comenzar, se realiza una prueba
piloto de la entrevista a un sujeto, para conocer asi
la viabilidad de esta, el tiempo de entrevista, la bue-
na redaccién de las preguntas, etcétera, verificando si
las preguntas dan respuesta a lo que se busca cuando
son redactadas, asi como que todos los datos desea-
dos sean obtenidos y no queden algunos fuera de las
preguntas realizadas. A continuacién, se realizan las
entrevistas presencialmente en Sevilla en los meses
de julio, agosto y septiembre, cuidando todos los as-
pectos que requiere esta técnica. Con el audio obteni-
do, se realiza la transcripcién de las entrevistas para
luego poder ser utilizadas de forma tangible para su
andlisis. Tras ello se crean todas las categorias necesa-
rias para contener los datos obtenidos y organizarlos.
Igualmente se crean las subcategorias necesarias y se
buscan aquellos indicadores que ayudan a presentar
los resultados. Se ponen ejemplos para cada indica-
dor, ayudando asi a la posterior presentacién de los
resultados. Igualmente, se definen las categorias, sub-
categorias e indicadores de forma que queden claras
tanto para el investigador como para otros investiga-
dores. Una vez realizado este paso, se produce una re-
organizacién y recategorizacién debido a que pueden
existir categorias que engloben a otras, informacién
ya presente en otras categorias, etc. Por ultimo, se
realiza una propuesta final de categorias que ayudara
a presentar los resultados.

Resultados y discusion

En este apartado se presentan los resultados ob-
tenidos acompanados, en los casos donde se puedan
mostrar de manera precisa y clara, las partes transcri-
tas directamente de las entrevistas realizadas. Estos
resultados, a su vez, seran discutidos y matizados in
situ. Debido a la gran cantidad de informacién, esta se
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organizard de acuerdo a las categorias emergidas del
andlisis de contenido, salvo en el ultimo subapartado,
el cual servird para aportar informacién sobre los re-
sultados y ser ampliados y/o matizados.

Clases de educacion fisica

En primer lugar, encontramos que en las clases de
educacion fisica la frecuencia de los episodios de acoso
era alta. Como hemos podido ver, este es uno de los
tres rasgos diferenciadores y definitorios de la proble-
matica de acoso entre iguales (Smith & Sharp, 1994).
Investigaciones de autores como Roland (1989), Whit-
ney, Rivers, Smith y Sharp (1994) y Mora-Merchan
(2000) defienden que para que un caso pueda consi-
derarse bullying debe existir estabilidad en el tiempo
de estos actos, agresiones de diferente naturaleza y
diferencias de poder entre victima y agresor. En nues-
tro estudio observamos cémo se cumplen estas tres
premisas. De la misma forma, autores como Morita
(1985) también defienden que un individuo posee un
rol dominante frente al resto y que la victima pertene-
ce (de alguna forma) al mismo grupo que el intimida-
dor, premisas que también vemos cumplidas en nues-
tra investigacién.

Atendiendo a lo acontecido en estas clases, el trato
con los no agresores (posibles espectadores) no cam-
biaba respecto a otras asignaturas. Sin embargo, en la
relacién agresor-victima encontramos disparidad, ya
que algunas victimas defienden que el acoso se veia
mermado en esta asignatura, mientras que otras de-
fendieron que era similar o algo superior al encontrado
en otras materias. Atendiendo a las diferentes clasifi-
caciones de los roles que encontramos en el fenémeno,
decir que autores como Stephenson y Smith (1987),
Bowers, Smith y Binney (1994), Sutton y Smith
(1999), Ortega y Mora-Merchan (1995), Salmivalli y
col. (1996) presentan clasificaciones incompletas, ya
que dejan fuera a algunos roles que hemos encontrado
en nuestro estudio. De hecho, en el estudio de Sutton
y Smith (1999) mas del 15% de los encuestados no se
sienten identificado con ningin rol de los propuestos
por estos anteriores autores, hecho que apoya los re-
sultados encontrados en nuestra investigacién. De
esta forma, es necesaria una clasificacién donde se
encuentren las victimas, agresores y espectadores, asi
como subcategorias o subtipos dentro de cada rol, para
asi poder detectar en mayor medida todos los roles
pertenecientes a la problemadtica y los rasgos inmersos
en cada uno.

Volviendo a la asignatura, entre los posibles benefi-
cios que podria tener la educacién fisica, los sujetos en
su vivencia aportan que:

‘JLGS: (...) A mi me ayudé mucho, porque yo me que-
dé canijo, la gente me decia gordo y ya pues iba al gim-
nasio, me estoy poniendo mejor, estoy mds seguro de mi
mismo, me estd dando todo mds igual.” (JLGS, 2017,
entrevista).

Los testimonios de las victimas sugieren un empo-
deramiento de esta, la disminucién de los rasgos de
acoso, la mejora de los rasgos fisicos que son focos de
acoso, mejora de su autoestima, autoconcepto y segu-
ridad en si mismo/a.

En funcién de los niveles motrices que pudieron ob-
servarse en la asignatura, el agresor posee mayor nivel
motriz que la victima, ademads de que estas tltimas po-
seen torpeza motriz:

“JLGS: (...) yo no tenia la capacidad que tenian ellos
para correr (...) como todos podian correr los 20 minutos

y yo me paraba a los 5 pues decian “mira este, no sé qué
(...)” (JLGS, 2017, entrevista).

Como hemos visto en la justificacién, los roles que se
presentan en las actividades fisicas y deportivas pue-
den promover la instauracién o empoderamiento de
los agresores. En este estudio las victimas asi lo apo-
yan, admitiendo que el agresor adquiere roles predo-
minantes:

“IVBP: Yo creo que si, porque, muchas veces, por
ejemplo, cuando tienes que hacer equipos.” (IVBP,
2017, entrevista).

En relacién con esto ultimo, la eleccién y conforma-
ci6én de los grupos en educacién fisica puede influir ge-
nerando o perseverando situaciones de acoso escolar,
ya sea por conformacién de los grupos por sexo, gru-
pos mixtos, conformaciones al azar, conformaciones
donde un capitédn elige a los jugadores, etcétera.

Atendiendo a los contenidos y actividades propias
de la asignatura, vemos cémo existen contenidos que
pueden propiciar tanto el acoso como la muestra de
rasgos que pueden ser foco de acoso, como la torpe-
za motriz. Las victimas defienden que en contenidos
como el calentamiento, los deportes colectivos, la ex-
presién corporal y/o las actividades individuales se ge-
neran situaciones de bullying mis cominmente.

Si nos centramos en los espacios donde se produce
la asignatura de educacién fisica, las victimas perciben
que estos influyen en cé6mo se da el bullying. Especial-
mente en vestuarios y bafios, aunque también en otros
como salas de material, pistas o gimnasio. En el caso
concreto de las zonas de aseo, las victimas incluso ni
entraban por evitar estas situaciones de acoso:
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“E: ;Y en la etapa secundaria? ;también eran el re-
creo y tiempos libres? JLGS: (...) Ya por las tardes tam-
bién. E: ;Y en los vestuarios? JLGS: (...) yo no entraba.”
(JLGS, 2017, entrevista).

“IVBP: Normalmente en clase y en el cambio de hora. En
los recreos no. (...) No, en vestuarios nada, yo procuro salir
de las primeras por si acaso...” (IVBPB, 2017, entrevista).

Resumiendo lo acontecido en educacién fisica, nues-
tros resultados estdn en la linea de investigaciones
como las de Oliveira y Votre (2006) y Botelho y Sou-
za (2007), que argumentan que el profesorado no esta
preparado para controlar e intervenir en estas situacio-
nes (Diaz-Aguado, 2005), ademds de que el desconoci-
miento del propio problema hace que la intervencién
sea dificultosa, como veremos en el siguiente subapar-
tado. Relacionado con todo ello, es importante formar
transversalmente al profesorado, especialmente en
inteligencia emocional, ya que a mayor formacién y
satisfaccién laboral, mayor percepcién de casos, mejor
intervencién y menor burnout en este colectivo (Krou-
pis et al., 2017). Siguiendo con Botelho, en su estudio
sobre los espacios de educacién fisica mas propensos
a que se originen episodios de bullying, encontramos
resultados similares a los nuestros: clases y actividades
de educacién fisica y vestuarios. Como se intufa en un
principio, debido a factores propios de la asignatura y
al clima que conforma la educacién fisica, se permite
relaciones cercanas y espontaneas, facilitando al mis-
mo tiempo que se generen comportamientos discrimi-
natorios y de rechazo entre el alumnado (Garcia & Co-
nejero, 2010), hecho presente en nuestros resultados.
Igualmente, en este estudio encontramos c6mo el pro-
pio funcionamiento de la materia produce que salgan a
la luz factores condicionantes del problema que produ-
cen una hegemonia de unos alumnos/as frente a otros.
Por ultimo, ciertas actividades de la propia asignatura
pueden contener juegos competitivos que pueden con-
fundirse con conductas agresivas, incluso desembocar
en estas. Neill (1976) defiende que estos juegos propor-
cionan al agresor una forma de medir el poder que tie-
ne sobre otros, aportandole confianza para convertir el
juego, posteriormente, en un episodio de acoso.

Profesorado de la asignatura de educacién fisica

Enlazando con lo anterior, el profesorado de la asig-
natura es el maximo responsable de lo acontecido en
estas clases, ya sea por la programacién de contenidos y
actividades, la atencién en el alumnado u otros factores.

Atendiendo a la percepcién que tienen las victi-
mas sobre el profesorado de la asignatura, creen que
sus profesores potencian (consciente o inconsciente-
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mente) desigualdades entre los discentes. También
creen que admiran la actitud del agresor, que tienen
preferencia hacia él y que marca vulnerabilidades en
el alumnado. Por ultimo, una victima también admite
que cree que su profesor realiza una buena praxis y que
es una buena persona y profesional:

“E: ;Crees que los profesores de EF de alguna forma
marcan las vulnerabilidades de los alumnos, aunque no
sea de forma consciente?

JLGS: Si, yo creo que si (...) yo creo que los maestros
de EF se fijan en esa gente y les tienen como preferen-
cia.” (JLGS, 2017, entrevista).

Referente a la cuestiéon de si el profesor/a conoce
las situaciones de acoso acontecidas, todas las victi-
mas creen que el profesorado no es consciente de este
hecho. En algunos casos donde la victima habla con
el profesorado, admiten intuirlo, pero bajo la propia
percepcién del profesor/a, nunca desde indicios claros
como la observacién o los testimonios de espectado-
res, victimas y/o agresores. Por este mismo motivo, la
intervencién de los profesores no suele darse.

Autores como Rutter (1979) y Melero (1993) afir-
man que la ética de las escuelas es un factor influyente
en la conducta social que toman los alumnos y alum-
nas, asi como los valores e ideas que estos adquieren.
Por todo ello, el profesorado es un importante agente
social. De la misma manera, el sistema educativo fa-
vorece la competicién, los aprendizajes repetitivos, el
éxito en los exdmenes, olvidando la cooperacién, la
reflexién, el propio aprendizaje, las inquietudes del
alumnado, etcétera, puede producir que este problema
se agrave. No debemos olvidar que el bullying, de for-
ma simplista, es una imposicién de poder social de un
individuo o grupo sobre otro individuo o grupo para
enaltecer aiin més su poder.

Otros resultados encontrados comunes a otros estu-
dios han sido la infelicidad o sentimientos similares en
la escuela (Boulton & Underwood, 1992; Kochender-
fer & Ladd, 1996) y la falta de amigos, pérdida de con-
fianza, autoestima, etcétera (Smith, 1989). También
se ha encontrado una relacién entre las experiencias
de bullying y problemas como la soledad, baja auto-
estima, etc. (Kochenderfer & Ladd, 1996) dados en la
escuela. Autores como Jiménez y Lehalle (2012) en-
cuentran resultados similares.

Victimas en la asignatura de educacién fisica
Referente a las victimas, en primer lugar podemos

encontrar que existen varias caracteristicas en los que
se centran para acosarla. Estos pueden ser sus rasgos
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fisicos, su condicién sexual, envidias hacia la victima,
la vestimenta o la torpeza motriz:

‘JLGS: (...) Yo antes estaba muy gordito, muy bajito
y muy gordito (...) se empezaron a meter conmigo por
eso (...) empezaron a decirme maricén cuando yo no soy
maricén (...) todos podian correr los 20 minutos y yo me
paraba a los 5 pues decian “mira este, no sé qué” (...)”
(JLGS, 2017, entrevista).

Prestando atencién a los factores que inciden en
el problema, autores como Samivalli y col. (1996) u
Olweus (1984) argumentan que el bullying esta deter-
minado indudablemente por muchos factores, tanto
personales como contextuales. En nuestro estudio, he-
mos visto cémo las caracteristicas externas de intimi-
dadores y victimas (rasgos fisicos, fuerza, limitaciones,
motricidad, etcétera), las caracteristicas psicolégicas y
conductuales, la historia previa o las caracteristicas del
contexto escolar influyen en los episodios de bullying,
lo que hace que nuestro estudio tome ain mayor rele-
vancia para conocer qué caracteristicas, rasgos y/o ele-
mentos son. Cava y col. (2006), Cerezo (2006) o Vera
(2010) en sus estudios también registran variables si-
milares, las cuales influyen en la conducta del agresor
y, por tanto, en el fenémeno. En relacién a esto, los ras-
gos fisicos mas cominmente encontrados suelen ser la
corpulencia y la baja estatura. En cuanto al caracter, las
victimas poseen los siguientes rasgos de personalidad:
debilidad, vulnerabilidad, timidez, buen estudiante...
Otras caracteristicas directamente relacionadas con las
victimas podrian ser la gran dificultad en las relaciones
sociales, escasas relaciones de amistad, repercusion del
acoso en acciones de la vida cotidiana como la no inges-
ta de alimentos, normalizacién del acoso o ansiedad.

MOT: (...) fue traumdtico... Como tuve darios en la es-
palda y puede que estuviera mucho tiempo... Estuve dos
dias acostada pues no podia moverme del dolor y... luego
tuve que dejar cosas que me gustaban mucho como salir
en semana santa porque no podia estar de pie y si que
eso fue para mi duro... También me condiciond activi-
dades de mi vida diaria (...)” (MOT, 2017, entrevista).

Cerrando las caracteristicas propias de las victimas,
encontramos que suelen ser torpes motrizmente,
como ya hemos adelantado en categorias anteriores.
En cuanto a la autoimagen que poseian las victimas so-
bre ellas mismas en ese entonces, encontramos que al-
gunos sujetos cuyo acoso fue verbal, posefan una ima-
gen negativa de si mismos. Segun las victimas, el foco
de acoso en el que se centraron los agresores para aco-
sarles fueron su fisico y las envidias hacia su persona.

Ligado al anterior punto, es importante conocer
que los tipos de agresién sufrida varian, aunque es
comun encontrar varios tipos en una misma agresion.
En los testimonios de las victimas encontramos des-
de agresiones verbales y/o fisicas hasta psicolégicas
y sociales. En un estudio de Whitney y Smith (1993)
se recogen las diferentes conductas de acoso, siendo
en su mayoria en la etapa de secundaria los insultos o
motes (62%), agresién fisica (26%), amenazas (25%),
rumores (24%) y otras conductas como el aislamiento
social o agresiones raciales con un porcentaje bajo. En
nuestro estudio encontramos las conductas aqui regis-
tradas por estos autores. A esta idea también se subs-
criben autores como Mora-Merchan (2000). Siguiendo
con estas conductas, en nuestro estudio encontramos
c6mo, para una misma victima, pueden darse varias
de ellas, hecho también constatado por Crick (1997),
Bjorkqvist y col. (1992), Lagerspetz y Bjorkvist (1994),
Mynard y Joseph (2000).

Siguiendo con el estudio del fenémeno en los gé-
neros, Galen y Underwood (1997) defienden que las
chicas perciben las formas de agresién verbal y social
mas efectivas o darfiinas que otros tipos de agresién,
al contrario que en nuestro estudio, donde una chica
que ha sufrido todos los tipos de agresién considera
la agresion fisica la mas dafiina en todos los aspectos.

En algunos casos, observamos cémo las victimas no
autoperciben estar viviendo situaciones de acoso y/o
estar inmersos en bullying. En ocasiones, necesitan
de que otras personas les hagan reflexionar sobre ello,
hecho importante para su posterior denuncia:

“E: jte diste cuenta de que estabas inmersa en un pro-
blema de bullying tii misma o (...)? MOT: Realmente no
(...)” (MOT, 2017, entrevista).

En los casos en los que la victima si es consciente del
bullying, encontramos que estas denotan la intencién
del agresor al realizarlas. Las dos principales intencio-
nalidades percibidas son tapar las inseguridades del
propio agresor y demostrar su superioridad (ante la
victima en primer lugar y, en segundo lugar, frente al
grupo clase):

“IBVM: (...) yo creo que no que era una forma de pro-
tegerse de sus inseguridades y tu las ves en otras perso-
nasy vas a por ellas (...)” (IVBP, 2017, entrevista).

En relacién con ello, podemos enunciar las diferen-
tes formas de permisién de estas agresiones por parte
de la victima: permisién total de las agresiones; con-
testaba verbalmente a las agresiones; se autocastigaba
por las agresiones; y auto convencimiento de merecer
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tales agresiones. En cuanto a las respuestas de las vic-
timas sobre las conductas de acoso, encontramos pun-
tos de unién en los resultados de investigaciones de
Salmivalli, Karhunen y Lagerspetz (1996): contraata-
que, impotencia e indiferencia.

Como conclusién de este epigrafe, es importante
marcar otros rasgos complementarios que pueden
ayudar a detectar y conocer estas vivencias:

— Debido a estos episodios de acoso, las victimas
han sufrido episodios de ansiedad creados direc-
tamente por estos acontecimientos, siento inclu-
so traumdticas para la victima y condicionando las
actividades diarias de esta. Junto a estos episodios
de ansiedad, aparecieron otros sentimientos post-
acoso, como la rabia, el miedo, la vulnerabilidad,
soledad y/o desproteccién.

- Se recogieron datos acerca de la percepcién que
tenian estas victimas sobre la agresién fisica y
la verbal, haciéndoles cuestionarse cual sentian
como mas dafina para ellos. Aquellas victimas que
habian sufrido solo agresién verbal argumentaban
que esta era peor. La victima que sufri6 ambas, de-
fiende que la fisica fue mayor.

Agresor en la asignatura de educacion fisica

Atendiendo a las caracteristicas del agresor, en
cuanto a los rasgos fisicos o la apariencia fisica de los
agresores, las victimas identifican individuos corpu-
lentos, de estatura media-alta, pelo corto, musculados
y deportistas y de vestimenta moderna. En cuanto a
las chicas, los rasgos son similares exceptuando el
pelo largo.

Por otro lado, las victimas definen que los rasgos de
cardcter que encuentran en agresores son la prepoten-
cia, impulsividad, confianza, seguridad, extroversién
y extorsion.

En cuanto al nivel motriz de los agresores, estos tie-
nen mayor destreza y desempefio motriz que la victi-
ma e incluso mayor que el grupo clase:

“MOT: (...) si, si, hacia mucho deporte (...) E: Motriz-

mente si me has dicho que destacaba, ;no? MOT: Si.
(MOT, 2017, entrevista,).

Siguiendo con esta apreciacién, en estudios como
el de Stephenson y Smith (1989) encontramos mu-
chos puntos en comun, ya que tanto en este como en
el nuestro vemos cémo la obesidad, sobrepeso y/o la
torpeza motriz son rasgos externos de las victimas que
suelen ser foco de acoso. Igualmente, estos autores
defienden que uno de los rasgos mds caracteristicos
de los agresores es su fortaleza fisica, hecho también
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presente en nuestro estudio, aunque, como defiende
West (1990), no es estrictamente necesario para gene-
rar conductas de agresién.

Pasando a conocer las caracteristicas actitudinales
de los agresores, encontramos que acttian individual-
mente (aunque no es lo mas comun) o asocidandose
en pequerios grupos, ya sea un grupo con el agresor y
otros potenciales agresores; o un grupo de agresores
donde existe un cabecilla que es el agresor principal.

“E: ;A estos comparieros también los considerarias
agresores o solo a la chica? IBVP: No, yo creo que a todos,
porque ella empezaba y los demds como que seguian (...)
habia una cabecilla, pero normalmente en grupo (...)"
(IVBP, 2017, entrevista).

Si estudiamos el entorno social de los agresores,
encontramos disparidad en los rasgos encontrados,
ya que se presentan casos donde estan socialmente
aceptados y otros casos donde se encuentran social-
mente excluidos. En cualquier caso, su objetivo es au-
mentar su estatus en el grupo. Donde si encontramos
unanimidad en el testimonio de las victimas es en la
posicién dentro del grupo que le dan al agresor, ya que
todos le sittan como lider:

“IBVP: En el dmbito de clase si (era la lider), sobre
todo por el respeto —entre comillas— que tenian los com-
patieros hacia ella...” (IVBP, 2017, entrevista).

Stephenson y Smith (1989) también se interesaron
por los aspectos psicolégicos de los agresores, encon-
trando, al igual que en nuestro estudio, que eran im-
pulsivos y agresivos. Por otro lado, en las victimas,
Whitney, Nabuzoka y Smith (1992) encontraron que
las victimas eran vergonzosas y timidas, al igual que
en nuestro estudio. Si es cierto que en nuestra investi-
gacién encontramos otros rasgos definitorios tanto en
las victimas como en los agresores, como la baja auto-
estima, introversién, solitarias, etcétera.

Si aportamos mas resultados acerca de la autoper-
cepcién de poder sobre el grupo del agresor, encontra-
mos cémo el agresor percibe su poder sobre el grupo,
encontrandose también querido y respetado por este:

“E: ;Sentias o percibias que el agresor poseia mayor
poder que tu? ;En qué sentido? JLGS: Si (...) porque
todo el mundo lo queria, todo el mundo lo respetaba”
(JLGS, 2017, entrevista).

En Zakriski y Coie (1996) encontramos que los agre-
sores conocen o perciben su poder dentro del grupo
y eso hace que inicien las agresiones sobre individuos
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de menor estatus social dentro de este. En nuestros
resultados, encontramos que esto es asi, aunque tam-
bién usan estas agresiones para instaurar, ain mas, su
poder dentro del grupo. En estudios como el de Cerezo
y Méndez (2012) también encontramos resultados si-
milares a los nuestros.

Algunos resultados encontrados los testimonios de
las victimas nos presentan que el agresor se centra en
un solo sujeto dentro del grupo clase.

Para cerrar este punto, atenderemos a los tipos de
agresiones realizados por estos agresores, donde he-
mos encontrado violencia verbal, violencia fisica y ex-
clusiones sociales:

MOT: (...) empezaron lo que es la tipica mofa (...) el
agresor, que me puso una zancadilla y me rompié dos
vértebras (...) lo tinico que senti luego es que me sentia
sola (...)” (MOT, 2017, entrevista,).

Espectadores en la asignatura de educacion fisica

Si analizamos los espectadores que podemos en-
contrar bajo la problemdtica de bullying, un pequetio
grupo lo conforman los propios amigos de la victima,
los cuales suelen ser pocos y, comunmente, fuera del
grupo clase. El resto de espectadores suelen ser com-
parieros de la asignatura.

Los testimonios estudiados nos presentan las dife-
rentes posturas que toman los espectadores antes los
episodios de bullying: hechos donde se defiende a la
victima; donde al principio la defendian y luego indi-
ferencia; donde no se hace nada para evitar la agresién
ni por provocarla; donde se apoya al agresor; donde se
crean dos bandos, uno de apoyo a la victima y otro de
apoyo al agresor; y donde hacen vacio a la victima.

En cuanto a la percepcién de poder que tiene el agre-
sor en el grupo desde el prisma de los espectadores,
encontramos que tanto la victima como los especta-
dores consideran al agresor como una figura de poder
dentro del grupo:

“MOT: (...) ellos sabian que € era quien lo controla-
ba todo. EI, por ejemplo, si sabia que estaban aburridos
y querian cachondeo podian contar totalmente con él e
iniciar esta prdctica.” (MOT, 2017, entrevista).

Hay que subrayar que las victimas no consideran a
los espectadores también como agresores. En todos
los casos, los espectadores que apoyan al agresor son
considerados por la victima como meros espectadores:

“MOT: Por una parte, agresores y por otros meros
espectadores porque realmente habia amigas suyas que

tenian un papel de mero espectador, pero otras que co-
laboraban con las burlas de otros comparieros.” (MOT,
2017, entrevista).

Finalmente, hay que destacar que dos de los entre-
vistados piensan que, sin estos espectadores, no ha-
bria habido episodios de acoso escolar, mientras que,
en el otro caso, la victima piensa que existiria con y sin
espectadores. Por tanto, la influencia de los especta-
dores en los casos de bullying es un rasgo importante,
aunque no totalmente determinante.

Si un dato es relevante y esclarecedor es que, como
en investigaciones de Bjorkqvist y col. (1982) y Salmi-
valli y col. (1996), el alumnado, de una forma u otra,
estd inmerso en el problema. Por la misma linea, en-
contramos que, en todos los casos, los agresores son
comparieros de clase de la victima. Pepler y Craig
(1995) también conectan con nuestro estudio en tor-
no a que los observadores también forman parte del
grupo de iguales donde se desarrolla los episodios,
hecho que hace que el agresor se perciba con mayor
poder dentro del grupo. Por otro lado, si encontramos
discrepancias con investigaciones como las de Perry,
Perry y Kusel (1988), ya que afiaden que no existe una
relacién clara entre el estatus social y el rol dentro del
problema de bullying, hecho que se denota claramente
en nuestra investigacion.

Interpretaciones basadas en los resultados

Tras realizar una comparacién con otras investiga-
ciones, se estima necesario realizar las interpretacio-
nes pertinentes de acuerdo a los resultados, ahon-
dando en ellos. Aclarar que serdn tratados solo los
resultados donde se pueda profundizar o matizar.

Respecto a los resultados obtenidos sobre las clases
de educacion fisica, se pone de manifiesto el nivel mo-
triz de todos los participantes, percibiendo la victima
un nivel motriz del agresor mayor que el propio (gene-
ralmente poseen torpeza motriz). Este rasgo empode-
ra a los agresores, consiguiendo admiracién y estatus
dentro del grupo clase, lo que hace crecer atn mads la
brecha agresor-victima. De la misma forma, los roles
que se presentan pueden promover el empoderamien-
toy estatus de los agresores, ya que, dado su nivel mo-
triz y conocimiento de las tareas propuestas, a veces
obtienen la capitania o liderazgo dentro del grupo o
subgrupos, ya sea de manera formal o informal. Enla-
zando con esta idea, aparece también que la conforma-
cién de los grupos en las diferentes actividades puede
influir en los casos de bullying, ya que una seleccién
de los equipos por parte de un alumno/a por nivel
motriz, afinidad, etc. (como por ejemplo, cuando dos
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alumnos/as eligen por turnos a los comparieros que
conformaran su equipo) pone de manifiesto a aque-
llos alumnos/as con relaciones sociales més pobres o
peor nivel motriz, dejdndolos en jaque para el agresor
y exaltando atin més el sentimiento de la victima de no
encajar en el grupo, dafiar su autoestima y sentimien-
tos/emociones similares.

En cuanto al profesorado de la asignatura de educa-
cién fisica, se manifiesta que las victimas creen que el
profesor admira la actitud del agresor, que tiene prefe-
rencia hacia ellos y que marca las vulnerabilidades del
alumnado. Esta creencia viene dada, bajo nuestro cri-
terio, porque el profesor de educacién fisica, dada sus
cualidades, capacidades, competencias, etcétera, puede
sentirse mds identificado con los discentes motrizmen-
te destacados (por multiples motivos), pero creemos
que este hecho dista de una preferencia, permisién y/o
enaltecimiento de las conductas del agresor.

La percepcién de las victimas es que el profesorado
suele desconocer este acoso sufrido (bien porque la
victima no lo cuenta y/o el profesor no ha observado
ningun episodio). En el caso de intuirlo, las victimas
comentan que sienten a los profesores indiferentes
frente a estos hechos, lo que, probablemente, mues-
tra un desconocimiento del problema y, sobre todo,
un desconocimiento hacia c6mo actuar frente a él
Quizds se deberia conocer por qué estas victimas no
comentan lo sucedido al profesorado, si parte mas
bien del miedo de estas por agravar el problema, por
la percepcién que tienen sobre el desconocimiento
que poseen los profesores frente al problema y/o por
una falta de confianza, receptividad, seguridad o sim-
patia del profesorado.

Atendiendo a los rasgos y caracteristicas del agresor
en la asignatura de educacién fisica, es necesario co-
mentar los elementos que toman como foco de acoso
y por qué. Generalmente, suelen ser los rasgos fisicos,
condicién sexual de la victima, torpeza motriz o ves-
timenta. Esto viene dado debido a que, socialmente,
existen caracteristicas mejor consideradas que otras,
ya sean canones fisicos, motrices, estereotipos, raza,
etcétera. Estos rasgos y caracteristicas que salen de la
supuesta normalidad son las que eligen los agresores
como foco de acoso, ya que ayuda a crear mayor dife-
rencia entre la victima y esta, ademds de ser un rasgo
que otros iguales dentro del grupo pueden considerar
también como rasgos diferenciadores y apoyar esta
idea. De esta forma, también afiaden posibles agre-
sores a sus actos, de ahi que en nuestros resultados
aparezca que también se asocian en pequefios grupos
donde existe un cabecilla.

En cuanto al comportamiento del agresor en la asig-
natura, comparando con otras, encontramos que se
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dan ambos casos. Se cree que existe mayor acoso en
educacién fisica por esta libertad de espacios y otras
razones comentadas recurrentemente en el docu-
mento, sobre todo en la introduccién/justificacién.
Por otro lado, en los casos donde se da menor acoso
en educacion fisica respecto a otras asignaturas puede
venir acontecido porque esta asignatura sea la via de
escape, motivacién y expresién del agresor, todo ello
guiado por una buena praxis docente que ha elegido
los contenidos y actividades adecuadamente. De he-
cho, en resultados posteriores vemos cémo a veces la
asignatura, siempre desde la perspectiva de la victima,
supone una via de escape para el agresor.

Si pasamos a los resultados obtenidos en torno a
los espectadores en la asignatura de educacién fisica
encontramos un hecho a discusién. En todos los ca-
sos, las victimas creen que, si no hubiera espectado-
res, no existiria el bullying. Esta creencia viene dada
y refuerza la idea de ser una problemitica eminen-
temente social, por lo que, sin estos espectadores,
no habria reforzamiento de esta conducta, empode-
ramiento del agresor, mejora del estatus dentro del
grupo, etcétera.

En cuanto a las victimas en la asignatura de educa-
cién fisica, hay que destacar la normalizacién del acoso
por parte de estas. Existe una permisién generaliza-
da en la poblacién acerca de las habituales mofas en
la edad temprana, ya sea por cualquier rasgo fisico,
motriz, personal, socioeconémico, etcétera. Este he-
cho, hace que, incluso en las victimas, muchas veces
se disimule, camufle y/o normalice esta problematica
de acoso. En el lenguaje coloquial, inclusive afiadimos
equivocadamente la etiqueta “normal” a lo que debe-
ria llamarse “habitual”. Son hechos, desgraciadamen-
te, habituales, que no normales. Todo lo comentando,
articula también otros resultados obtenidos, como que
las propias victimas no autoperciben precozmente que
estan vivenciando una problemdtica de bullying hasta
ya estar en fases tardias o hasta que otra persona le
hace darse cuenta de ello, por lo que la denuncia o in-
tervencién se demora.

Otros datos a discusién son aquellos referentes a la
permisién de las agresiones. Dada la autoestima baja
de las victimas, bajo autoconcepto, y otras caracteristi-
cas afiadidas a un desconocimiento del problema (o de
cémo intervenir frente a él), hace que muchas victimas
permitan estas agresiones, incluso autoconvencerse
de merecerlas o autocastigarse por ellas. Esto dltimo
viene dado por sentimientos de culpabilidad, creencia
sobre que sus actuaciones o no actuaciones provoca-
ron estos actos o, incluso, se castigan por poseer los
rasgos o caracteristicas que poseen y no ser de otra for-
ma, agravandose sobre todo en la etapa adolescente.
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Conclusiones

Siendo el problema de investigacién conocer aque-
llas caracteristicas que poseen los episodios de acoso
entre iguales dados en educacién fisica desde la pers-
pectiva de las victimas, se ha conseguido dar respues-
ta al mismo con esta investigacién, la cual alcanza los
objetivos planteados. Podemos afirmar que en edu-
cacién fisica la frecuencia de episodios de bullying es
alta, ademas de encontrar que los roles dados por la
propia actividad deportiva, los contenidos y activida-
des propuestas en la asignatura, los espacios donde se
realiza la higiene y/o la préctica fisico-deportiva y la
conformacién de los grupos de trabajo pueden promo-
ver, facilitar, incentivar o influir en cémo se generany
desarrollan estos episodios.

El profesorado de la asignatura en la mayoria de los
casos no conoce la agresién a las victimas y, en el caso
de saberlo, no tienen claro cémo intervenir frente a
ello, por lo que se requiere una mayor atencién y for-
macién en torno a la problematica.

Encontramos, finalmente, caracteristicas propias y
definitorias de cada uno de los roles pertenecientes al

proceso de bullying, tanto para el rol de victima, del
rol de agresor y del rol de espectador, las cuales expli-
can y nos ayudan a entender tanto de forma concreta
y especifica como de manera holistica el fenémeno. En
todos los roles, encontramos caracteristicas fisicas,
psicoldgicas, motrices, sociales, actitudinales y com-
portamentales que nos ayudan a detectar e identificar
los roles dentro de un grupo para, mas tarde, poder
intervenir consecuentemente.

Concluyendo, todas las caracteristicas y elementos
presentados no son mas que una base de cimenta-
ci6én para conocer la problematica y servir asi a futu-
ras investigaciones a aportar un protocolo eficaz para
luchar, de manera especifica, en la asignatura de edu-
cacién fisica y, de manera general, en los centros edu-
cativos, contra el acoso escolar.

Por este motivo, consideramos que es pertinente
realizar futuros estudios de esta indole, que completen
o refuten los resultados obtenidos. Seria interesante
conocer la visién del profesorado, agresores y espec-
tadores que han formado parte de la problematica, te-
niendo asi resultados desde los restantes roles inmer-
sos en el fenémeno.
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Resumen

Los objetivos de este trabajo de investigacion fueron
estudiar las conductas prosociales de los seguidores y no
seguidores de un deporte, y de los afiliados a una pefa
y no afiliados, y comparar si las conductas prosociales
difieren entre los practicantes de deporte y aquellos
que no practican. La muestra se compuso de 1663 nifios
escolarizados con un rango de edad de 8 a 12 afios (M =
9.80; DT = 1.21). Los resultados mostraron mayores nive-
les de preocupacién empatica (p < .05; d = .15) en los
sequidores al deporte que en los no seguidores. Por otro
lado, los seguidores mostraron mayores puntuaciones
en la variable autocontrol social (p < .05; d = .12) que
los no seguidores. Se concluyé que los seguidores son
el grupo que mayor preocupacion empatica muestra y
puntuaciones mas altas en autocontrol social en com-
paracion con los jévenes no seguidores. Por lo tanto, ser
sequidor de un deporte puede ser una estrategia para
fomentar conductas sociales en los jévenes escolares.

Palabras clave: nifios, comportamiento, socializacién,
competicion.
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Abstract

The objectives of this research work were: To
study the prosocial behaviours of participants who
are sport followers and non-followers and those
affiliated in a supporter’s club and non-affiliated; and
compare if prosocial behaviours differ between sports
practitioners and those who do not practice. The
sample consisted of 1663 school children with an age
range from 8 to 12 years old (M = 9.80; SD = 1.21).
The results showed higher levels of empathic
concern (p < .05; d =.15) in sports followers than
in non-followers. On the other hand, the followers
showed higher scores in the variable social self-
control (p <.05; d =.12) than non-followers. It was
concluded that the followers are the group with the
highest empathic concern and higher scores in social
self-control compared to non-followers. Therefore,
following sport could be a strategy to improve social
behaviours in school children.

Key words: children, conduct, socialization,
competition.
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Introduccion

El entorno deportivo es el escenario perfecto para
que los jévenes aficionados desarrollen valores, ac-
titudes y comportamientos, tanto positivos como
negativos (Martinez & Gonzélez, 2017; Pelegrin &
Carballo, 2012; Pelegrin, Gémez-Amor, Garcés de Los
Fayos, Jara, & Martinez-Sanchez, 2005; Schubert &
Seyffert, 2017). Al mismo tiempo, la edad de los afi-
cionados al deporte ha ido disminuyendo cada vez mas
durante los ultimos afios (Pelegrin & Carballo, 2012;
Pelegrin et al., 2005; Samra & Wos, 2014). Asi mismo,
en los dltimos tiempos ha cobrado en importancia el
andlisis de los motivos que mueven a los espectado-
res a asistir a los eventos deportivos de cara a preve-
nir comportamientos desadaptativos (Torregrosa y
Cruz, 2009; Wakefield & Wann, 2006). En este sen-
tido, diferentes trabajos (Dionisio, Leal, & Moutinho,
2008; Hu & Cole, 2016; Llopis, 2014) han examinado
desde diferentes teorias y modelos el comportamien-
to de los aficionados, encontrandose que la afiliacién
o identificacién es uno de los principales motivos de
asistencia de los aficionados a los espectaculos deport-
ivos. Ademas, las caracteristicas personales de cada
espectador y las caracteristicas idiosincrasicas de cada
deporte pueden modificar el perfil de las motivaciones
que llevan al aficionado a asistir a los eventos deport-
ivos (Funk, Mahony, & Ridinger, 2002; Llopis, 2014;
Mahony, Nakazawa, Funk, James, & Gladden, 2002;
Won & Kitamura, 2007).

Los valores del deporte se encuentran inmersos en
una cultura deportiva que adquiere una enorme im-
portancia e influencia en aquellos deportes con un
gran numero de seguidores, en estos casos el deporte
pasa a ser un producto de consumo de masas (Lopez-
Frias, 2012). De este modo, el comportamiento pro-
social ha sido definido como “los comportamientos
llevados a cabo voluntariamente para ayudar o bene-
ficiar a otros, tales como compartir, dar apoyo y pro-
teccién” (Sanchez-Queija, Oliva, & Parra, 2006, 260),
asi como una serie de comportamientos voluntarios
destinados a beneficiar a otras personas (Cuenca &
Mendoza, 2017; Garaigordobil, 2003, 2004).

El proceso de desarrollo social muestra una gran im-
portancia en el trabajo con nifios, de manera que, si el
proceso de socializacién es positivo, los nifios respon-
den de una forma mds adaptada a las demandas del
entorno (Ivanova, 2016; Majumdar, 2017). Cuando
este proceso de socializacién se traslada al &mbito del
deporte, los agentes socializadores son la familia, los
profesores de educacién fisica, los entrenadores y los
iguales (Garcia-Ferrando, Largandera, & Puig, 2002).
En este sentido, es fundamental que los profesionales

que dirigen las actividades deportivas sepan inculcar
a sus deportistas actitudes prosociales (Boardley, Ka-
vussanu, & Ring, 2008; Kavussanu, 2006; Zukowska &
Zukowski, 2008). Ademds, hay trabajos que muestran
que los entrenadores, con su pedagogia y clima moral,
que inculcan a los deportistas, son un factor clave para
ensefar actitudes de compromiso, percepcién de au-
toeficacia, orientacién motivacional a la tarea y com-
portamiento prosocial en el campo de juego (Boardley
et al., 2008; Kavussanu, 2006). Por otra parte, en otro
trabajo de Zukowska y Zukowski (2008) sefialan que
los diversos agentes implicados en los eventos deport-
ivos, desde los jugadores hasta incluso los organiza-
dores tienen un papel relevante en la promocién de
valores adecuados en los eventos.

En lo que respecta al deporte escolar, cuando el
deporte en edades escolares estd adecuadamente ori-
entado, este puede ser utilizado como una via de ed-
ucacién en valores prosociales, promoviendo valores
tales como la cooperacién o el respeto a los otros a
través del disefio y puesta en practica de programas
de intervenciéon especificos (Cantén, Ledén, & Her-
nansaiz, 2004; Leén, 2008; Parise, Pagani, Cremasco-
li, & lafrate, 2015). Por otra parte, en un trabajo de
Pelegrin, Garcés de Los Fayos, y Cantén (2010), se en-
contr6 que los jévenes de 9 a 15 afios practicantes de
un deporte mostraron mas conductas extrovertidas,
consideradas, sensibles y respetuosas hacia los demas,
mayor aceptacién de normas sociales, mayor autocon-
trol de sus acciones y mayor autoconfianza que los no
practicantes de deporte. Esto aumenta la necesidad
social de conocer si la influencia del visionado del es-
pectéculo deportivo es positiva o negativa en las con-
ductas sociales de los aficionados y conocer si el de-
porte puede modular esta relacién (Parise et al., 2015).

Al mismo tiempo que se han investigado los compor-
tamientos prosociales, los investigadores han desarro-
llado la investigacién de la empatia, una variable psico-
légica que ha mostrado facilitar la conducta prosocial
y que actua como inhibidora de la conducta agresiva
(Brenes-Peralta & Pérez-Sanchez, 2015; Mestre, Frias,
& Samper, 2002). De esta manera, la empatia se refiere
a las reacciones que presenta un individuo a las expe-
riencias de otro (Batson, 2009; Eisenberg, Eggum, &
Di Giunta, 2010). Ademas, el altruismo y la considera-
ci6én hacia los demds son términos que se encuentran
dentro de la empatia, de manera que el altruismo es la
conducta humana que presenta una motivacién des-
interesada por ayudar al préjimo (Hernandez-Mendo,
2005) y la consideracién hacia los demads se entiende
como la importancia que otorga una persona a los que
lo rodean (Silva & Martorell, 2001). En este sentido, es
sabido que aquellos nifios que presentan mas conduc-
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tas antisociales y agresivas presentan a su vez menores
niveles de empatia (Eisenberg et al., 2010; Harrington
& O’Connell, 2016). De esta forma, en un trabajo de
revisién de Eisenberg et al. (2010) se mostré que la
empatia contribuye al comportamiento prosocial, ayu-
da a la inhibicién de la agresién y la conducta antiso-
cial y mejora la calidad de las relaciones dentro de los
grupos sociales. Por otro lado, en un trabajo de Mc-
Ginley y Carlo (2007) se mostré que aquellos jovenes
que no son agresivos presentan una mayor empatia y
competencia social, asi como menores expectativas de
recompensa (Mayberry & Espelage, 2007).

El autocontrol social se entiende como la capacidad
de una persona de no dejarse llevar por los comporta-
mientos y actitudes de otros (Sussman, McCuller, &
Dent, 2003). Es decir, que una persona con bajo auto-
control social corre el riesgo de cometer mds conduc-
tas de consumo de sustancias, comportamientos agre-
sivos y conductas delictivas (Forster, Grigsby, Unger,
& Sussman, 2015; Pokhrel, Sussman, Sun, Kniazev, &
Masagutov, 2010; Sussman, McCuller, & Dent, 2003).
Por lo tanto, el autocontrol social se muestra como una
variable a tener en consideracién en las conductas de
los jévenes aficionados al deporte.

Teniendo en cuenta las necesidades detectadas en
anteriores trabajos y la afluencia de valores y actitudes
que transmite el deporte, los objetivos de esta investi-
gacién son los siguientes: estudiar las conductas proso-
ciales de los seguidores y no seguidores de un deporte,
y de los afiliados a una pefa y no afiliados, y comparar
si las conductas prosociales difieren entre los practi-
cantes de deporte y aquellos que no practican.

Segun el primer objetivo planteado, se hipotetiza
que los seguidores afiliados a una pefia mostraran ma-
yores puntuaciones en empatia, consideracién hacia
los demas y autocontrol social que los seguidores no
afiliados.

Para el segundo objetivo se espera que los participan-
tes que no practican deporte mostrardn menos conduc-
tas altruistas, de consideracién y autocontrol social que
aquellos participantes que si son practicantes.

Método
Participantes

La muestra fue de 1663 nifios escolarizados. La edad
media fue de 9.80 afios (DT = 1.21), siendo el mini-
mo ocho y el maximo 12 afios. El porcentaje de nifios
y nifias se mostré equilibrado (nifias: 48.2%; nifios:
51.8%). E1 64.2% de la muestra pertenecia a la Comu-
nidad Auténoma de Murcia, mientras que el 35.8%
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restante a la Comunidad Valenciana. En cuanto al tipo
de centro, un 78.4% pertenecia a centros publicos y el
21.6% restante a concertados. La cantidad de parti-
cipantes encuestados por cada curso fue homogénea,
siendo el grupo de participantes de quinto de prima-
ria el mas numeroso (27.5%), sexto (26.6%), cuarto
(24.6%) y, finalmente, tercero de primaria (21.3%). La
mayoria de los participantes de la muestra fueron se-
guidores del futbol (75.8%), tenis (4.8%), baloncesto
(4.1%), natacién (3.3%), balonmano (2.3%), gimnasia
ritmica (2.2%) y el resto a otros deportes (7.5%).

El centro educativo fue seleccionado mediante un
muestreo no probabilistico (incidental), en funcién
de la representatividad geografica y social (ensefianza
publica y concertada), asi como la accesibilidad y las
garantias para la recogida de la informacién, cuidando
especialmente un adecuado compromiso con equipos
directivos y profesorado. El nivel socioeconémico de
la muestra del estudio es medio, atendiendo a la pro-
fesi6én de los padres y las madres. Para la seleccién de
la muestra no se establecieron criterios de inclusién o
exclusién.

Instrumentos

Cuestionario Sociodemografico y Deportivo elabo-
rado ad hoc. Se trata de un cuestionario autoaplicado y
elaborado por los investigadores que recopila informa-
cién relacionada con caracteristicas del sujeto (edad,
género, si practica deporte, si es aficionado, si pertene-
ce a una peria deportiva, entre otras). El cuestionario
se compuso de 40 items que se ajustaron a los objeti-
vos planteados en la investigacién. El formato de res-
puesta consiste en preguntas abiertas y cerradas con
dos opciones de respuesta (dicotémicas; si y no). Como
ejemplo de preguntas destacan las siguientes: jen qué
curso estds?, jpracticas deporte?, ;qué deporte practicas?,
ccudntos dias a la semana practicas deporte?, ;eres aficio-
nado o seguidor de algin deporte?, ;de qué deporte eres
aficionado o seguidor?

El Inventario de Altruismo (Ma & Leung, 1991)
adaptado en poblacién espariola por Garaigordobil
(2000). Este cuestionario estd formado por 24 afir-
maciones que hacen referencia a comportamientos
altruistas. Su opcién de respuesta es SI/NO. En este
trabajo se obtuvo un alfa de Cronbach de .51 para la
escala en su totalidad, el cual algunos investigadores
apuntan que es suficiente dentro del area de la psi-
cologia y en escalas con pocos items (Briggs & Cheek
1986; Nunnally, 1978; Schmitt, 1996). Ademads, tam-
bién se realizé un anélisis factorial confirmatorio a
través del programa SPSS 20, en el que se obtuvieron
indices 6ptimos para confirmar la validez de la escala

123



124

CONDUCTAS PROSOCIALES EN ESCOLARES
A. PELEGRIN MUNOZ, E. LEON ZARCENO, H. GONZALEZ-GARCIA

(KMO = .80; Prueba de Barlet = X* = 3625.56, p < .00,
gl = 231). Aunque el citado instrumento ha sido vali-
dado con adolescentes (Garaigordobil, 2000), en este
trabajo se ha utilizado la misma escala, tanto para los
adolescentes como para los nifios de la muestra, ya
que la mayoria de las participantes estaban mds cerca
de la etapa adolescente.

El Cuestionario de evaluacion de la empatia (IRI) en
su adaptacion espafiola (Mestre et al., 2004). Se tra-
ta de un cuestionario compuesto por 28 afirmaciones.
El formato de respuesta consiste en afirmaciones tipo
Likert de cinco opciones que van desde No me descri-
be bien a Me describe muy bien. El cuestionario evalta
aspectos cognitivos y emocionales. Contiene cuatro
subescalas con siete items cada una de ellas. Los as-
pectos cognitivos se evalian a través de las subescalas
de Toma de Perspectiva y Fantasia. La subescala Toma
de perspectiva (TP) evaltia la comprensién del punto
de vista de otra persona; y la Fantasia (FS) mide la ca-
pacidad de imaginacién para ponerse en situaciones
ficticias. Los aspectos relacionados con las reacciones
emocionales se evaluan con las subescalas Preocupa-
cién empatica y Malestar personal. La subescala Pre-
ocupacién empdtica (EC) mide los sentimientos de pre-
ocupacién que se muestran por el malestar de otros;
el Malestar personal (PD) evalta los sentimientos de
malestar al observar las experiencias negativas de los
demas. El alfa de Cronbach obtenido en las escalas del
IRI utilizadas en este trabajo fue de: Toma de perspec-
tiva (.61); Preocupacién empética (.63) y el total (.73).
Ademas, también se realizé un andlisis factorial con-
firmatorio a través del programa SPSS 20, en el que
se obtuvieron indices éptimos para confirmar la vali-
dez de la escala (KMO = .85; Prueba de Barlet = X? =
3447.11,p < .00, gl = 78).

Al igual que ocurrié en el anterior instrumento, la
escala (IRI) esté validada en adolescentes, por ello se
decidié utilizar esta escala adaptando el vocabulario
de algunas preguntas mds dificiles en su compren-
sién para facilitar la comprensién de los participan-
tes que no eran adolescentes. Por otro lado, el alfa de
Cronbach mostré valores aceptables, como se puede
ver en estudios que hablan sobre los indices de bondad
de este estadistico en el &mbito de la psicologia (Briggs
& Cheek 1986; Nunnally, 1978; Schmitt, 1996).

La Bateria de Socializacion-Autoevaluacion BAS-3 de
Silva y Martorell (2001) contiene seis subescalas, de
las que solo se utilizaron las subescalas Consideracion
con los demds (Co), que detecta sensibilidad social o
preocupacién por los demds y Autocontrol en las rela-
ciones sociales (Ac), que representa en su polo positivo
acatamiento de reglas y normas sociales y, en el polo
negativo, conductas agresivas, impositivas, de terque-

dad e indisciplina. Los analisis de fiabilidad del test de
Alpha de Cronbach revelaron los siguientes resultados
en los participantes de este trabajo: Consideracién con
los demas (.65) y Autocontrol social (.75).

Procedimiento

La investigacién se realizé de acuerdo con las nor-
mas éticas internacionales que siguen lo citado por la
American Psychological Association (APA, 2017). En
primer lugar, fueron seleccionados los centros edu-
cativos a visitar, asi como el numero de jévenes que
participaron en la muestra definitiva. A continuacién,
se solicité la firma del consentimiento informado por
parte de los padres al Consejo Escolar y al Claustro del
Centro Educativo. Posteriormente, se llevé a cabo la
administracién de los instrumentos de evaluacién en
las horas de clase de tutoria, segin fecha y hora de-
terminado por los centros. Antes de administrar los
cuestionarios, se le explicé detalladamente al grupo de
estudiantes en qué consistia el objeto de la investiga-
cién y que los cuestionarios se respondian de forma
anénima. La administracién de los cuestionarios se
llevé a cabo de forma grupal.

Analisis de los datos

La codificacién y andlisis de los datos se hizo con
el programa estadistico SPSS 19.0. Se han realizado
analisis descriptivos, reflejindose los porcentajes,
las medias y las desviaciones tipicas. La prueba t de
Student para muestras independientes se utiliz6 para
conocer las diferencias de medias cuando las variables
eran cuantitativas, empledndose un nivel de confianza
del 95%. Para comprobar el poder de clasificacién de
las variables que reportaron diferencias estadistica-
mente significativas en la prueba t de Student se uti-
liz6 la regresion logistica binaria, utilizando el método
introducir. Para conocer la magnitud de las diferencias
estadisticamente significativas encontradas se uti-
liz6 la d de Cohen (Cohen, 1988), siguiendo a Cohen
(1988) puede cuantificarse de la siguiente forma: d =
.20 (pequeio), d = .50 (moderado) y d = .80 (grande).
Para el tratamiento de los valores perdidos se cogi-
eron solo aquellos valores que contenian toda la infor-
macién sobre el conjunto de variables (Allison, 2002).

Resultados
En la Tabla 1, con el objetivo de estudiar las conduc-

tas altruistas de los participantes seguidores de un
deporte y de los afiliados a una pena, se realiz6 una
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Tabla 1. Diferencia de medias de conductas altruistas por seguidor y peiia.

Seguidor No Seguidor
N M DT N M DT t
Conductas Altruistas 1021 13.11 2.25 387 13.03 2.18 -.61
Afiliado a Peia No Afiliado
N M DT N M DT t
Conductas Altruistas 165 13.02 2.58 831 13.13 2.57 .59
* Significacion estadistica al nivel .05
Tabla 2. Diferencia de medias de conductas de empatia por seguidor y pefia.
Seguidor No seguidor
N M DT N M DT t d
Preocupacion empdtica 1071 21.22 5.27 427 20.55 5.75 -2.15%
Toma de perspectiva 1101 18.72 4.81 444 18.62 5.24 -3.85 .15
Puntuacién total empatia 1012 39.97 8.84 415 39.17 10.12 -1.49
Afiliado a pefa No afiliado a peia
N M DT N M DT t
Preocupacion empética 171 21.13 5.70 876 21.15 5.18 .04
Toma de perspectiva 184 18.76 4.92 895 18.68 4.80 -.20
Puntuacién total empatia 160 39.98 9.24 830 39.86 8.76 -.15

* Significacion estadistica al nivel .05

Tabla 3. Regresion logistica binaria para conocer el poder de clasificacion del autocontrol social sobre ser seguidor del deporte.

Variable B E.T Wald P OR 1.C. 95% para OR
Inferior Superior
Preocupacién Empatica .04 .00 253.09 .00** 1.04 1.03 1.04

** Significacion estadistica al nivel .01

prueba t para muestras independientes para exami-
nar las diferencias entre: seguidores y no seguidores,
afiliados a pefias y no afiliados. Los resultados de la
variable conductas altruistas no mostraron diferencias
estadisticamente significativas entre ser seguidor y/o
estar afiliado a una penia.

En la Tabla 2, con el objetivo de estudiar la empa-
tia de los participantes seguidores de un deporte y de
los afiliados a una pena, se realizé una prueba t para
muestras independientes entre: el grupo de seguido-
res y el grupo de no seguidores, afiliados a pefia y no
afiliados. Los resultados mostraron diferencias esta-
disticamente significativas y un tamario del efecto pe-
quenio entre el grupo de seguidores y el grupo de no
seguidores en la variable preocupacién empatica (p >
.05; d = .15) a favor de los seguidores que obtuvieron
mayores niveles.

En la Tabla 3, se realizé una regresién logistica bi-
naria para conocer el poder de clasificacién de la pre-
ocupacién empdtica sobre ser seguidor del deporte o
no ser seguidor del deporte. En los anélisis se obtuvo
una R? de Nagelkerke de .23 y el modelo resulté esta-
disticamente significativo (p < .01; X? = 286.98). Los
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analisis de regresién mostraron que a mayores niveles
de preocupacién empdtica existe mayor probabilidad
de ser seguidor del deporte (p < .01; OR = 1.04).

En la Tabla 4, con el objetivo de estudiar las con-
ductas de consideracién a los demdas y autocontrol
social de los participantes seguidores de un deporte
y de los afiliados a una pefia, se realiz6 una prueba t
para muestras independientes, dividiendo la muestra
entre afiliados a pefias y no afiliados, seguidores y no
seguidores. Los resultados mostraron diferencias es-
tadisticamente significativas y un tamano del efecto
pequertio en la variable Autocontrol social (p > .05; d =
.12) a favor de los seguidores que obtuvieron mayores
niveles que los no seguidores.

En la Tabla 5 se realizé una regresién logistica bi-
naria para conocer el poder de clasificacién del auto-
control social sobre ser seguidor del deporte o no ser
seguidor del deporte. En los andlisis se obtuvo una R?
de Nagelkerke de .25 y el modelo resulté estadistica-
mente significativo (p < .01; X? = 288.31). Los anélisis
de regresién mostraron que a mayores niveles de auto-
control social existe mayor probabilidad de ser segui-
dor del deporte (p < .01; OR = 1.11).
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Tabla 4. Diferencia de medias de conductas de consideracion y autocontrol social por seguidor y pena.

Seguidor No seguidor
N M DT N M DT t d
Consideracion 1063 9.74 1.44 412 9.78 1.43 .51
Autocontrol Social 1002 8.59 1.53 386 8.36 1.74 -2.36* 12
Afiliado a peha No afiliado a peia
N M DT N M DT t
Consideracion 178 9.55 1.74 864 8.59 1.53 1.81
Autocontrol Social 159 8.50 1.46 822 8.59 1.53 74

* Significacion estadistica al nivel .05

Tabla 5. Regresion logistica binaria para conocer el poder de clasificacion del autocontrol social sobre ser seguidor del deporte.

Variable B E.T Wald p OR 1.C. 95% para OR
Inferior Superior
Autocontrol Social 1 .007 254.37 .00** 1.1 1.10 1.13
** Significacion estadistica al nivel .01
Tabla 6. Diferencia de medias de conductas de empatia por practica deportiva en muestra total.
Muestra total
Practica deporte No practica deporte
N M DT N M DT t
Preocupacion empatica 1190 21.14 5.31 316 20.50 5.87 -1.86
Toma de perspectiva 1223 18.74 4.89 331 18.47 5.19 -.89
Puntuacién total empatia 1132 39.94 9.00 303 38.83 10.19 -1.84
Grupo aficionados
Practica deporte No practica deporte
N M DT N M DT t
Preocupacion empatica 914 21.25 5.23 157 21.02 5.50 -.51
Toma de perspectiva 938 18.70 4.79 163 18.88 4.89 44
Puntuacién total empatia 864 40.02 8.75 148 39.71 9.32 -39

* Significacion estadistica al nivel .05

En la Tabla 6, con el objetivo de comparar si las
conductas empadticas difieren entre los practicantes
de deporte y aquellos que no practican, se realiz6é una
prueba t para muestras independientes dividiendo a
la muestra en aficionados y muestra total; dentro de
cada grupo se subdividi6 en practicantes de actividad
fisica y no practicantes. Los resultados no mostraron
diferencias estadisticamente significativas entre el
grupo que practica deporte y el grupo que no practi-
ca, en ninguna de las variables evaluadas, tanto parala
muestra total como para el grupo de aficionados.

En la Tabla 7, con el objetivo de comparar si las con-
ductas de consideracién y autocontrol social difieren
entre los practicantes de deporte y aquellos que no
practican, se realiz6 una prueba t de Student para ello
se seleccioné al grupo de aficionados y a la muestra to-
tal, dividiendo a ambos grupos entre practicantes y no
practicantes de deporte. Los resultados no mostraron
diferencias estadisticamente significativas en ninguna
de las variables entre ambos grupos.

Para conocer si existia covariacién entre las distintas
variables sociodemograficas (género, tipo de centro y
tipo de deporte) y “ser aficionado”, “seguidor” y “prac-
ticar deporte”, se realizé una prueba de chi-cuadrado.
Respecto a los aficionados, se encontré covariacién
en funcién del género (p<.01; X*> = 111.60), a favor del
género masculino, y del tipo de deporte al que son afi-
cionados (p<.01; X?= 76.84) a favor del futbol. En rela-
cién a los afiliados a una pefia deportiva, se encuentra
covariacién en funcién del género (p<.01; X? = 17.27)
a favor del género masculino, que present6 mayor ni-
mero de afiliados.

Por otro lado, se encontré covariacién en los que
practican y no practican deporte en: funcién del géne-
ro (p<.01; X? = 52.07) a favor del género masculino que
practicaba mas deporte; en el tipo de centro (p<.01;
X?= 25.91) a favor de los publicos que practicaron
mas deporte, en el tipo de deporte que son seguidores
(p<.01; X? = 46.00) a favor del futbol que fue el mas
practicado.
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Tabla 7. Diferencia de medias de conductas de consideracion y autocontrol social por practica deportiva en muestra total.

Muestra total

Practica deporte

No practica deporte

N M DT N 1 DT t
Consideracion 1173 9.74 1.42 311 9.80 1.48 .61
Autocontrol Social 1105 8.54 1.58 292 8.50 1.68 -34

Grupo Aficionados

Practica deporte

No practica deporte

N M DT N M DT t
Consideracion 907 9.72 1.42 156 9.84 1.51 .95
Autocontrol Social 857 8.60 1.52 145 8.52 1.52 -.60

* Significacion estadistica al nivel .05
Discusién

Los objetivos de este trabajo de investigacién fue-
ron: estudiar las conductas prosociales de los seguido-
res y no seguidores de un deporte, y de los afiliados a
una pefia y no afiliados, y comparar si las conductas
prosociales difieren entre los practicantes de deporte
y aquellos que no practican. En primer lugar, se ana-
liz6 el objetivo de estudiar las conductas prosociales
de los seguidores y no seguidores de un deporte, y de
los afiliados a una pefia y no afiliados. Los resultados
de este estudio indican que son los seguidores los que
muestran indices mayores de preocupacién empatica
cuando se comparan con los jévenes no seguidores,
asi como un mayor autocontrol social. Sin embargo,
pertenecer o no a una pefia no tiene efectos en la po-
tenciacién de la empatia. Esta preocupacién empatica
hace referencia a sentimientos de compasién, preo-
cupacién y carifio ante el malestar de otras personas
(Mestre et al., 2004). Del mismo modo que la expo-
sicién a la violencia se ha relacionado con una mayor
tolerancia de la violencia, actitudes menos empdticas
y un comportamiento mds agresivo (Wei, 2007), qui-
zas el hecho de ser seguidor-observador pueda estar
contribuyendo a percibir el malestar de los otros y a
fomentar la preocupacién por ellos. Por lo tanto, en el
presente trabajo no se encontraron diferencias en las
conductas altruistas entre los seguidores y afiliados a
una pena.

En segundo lugar, con el objetivo de comparar si las
conductas prosociales difieren entre los practicantes
de deporte y aquellos que no practican, los resultados
mostraron que estos comportamientos altruistas no se
potencian con el solo hecho de practicar deporte: estas
conductas no son diferentes cuando se comparan gru-
pos de practicantes con no practicantes. En este mismo
sentido, algunos estudios previos indican que no es el
deporte en silo que favorece el desarrollo de estos com-
portamientos, sino la persona que dirija la actividad de-
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portivay cémo la dirija (Boardley et al., 2008; Zukows-
ka & Zukowski, 2008). Ademas, el rango de edad de la
muestra puede estar interfiriendo en estos resultados,
ya que a partir de los 12 afios es cuando aumentan las
conductas agresivas y el deporte podria ser un modula-
dor de estas conductas (Blasco & Orgilés, 2014; Gonza-
lez-Garcia, Pelegrin & Garcés De Los Fayos, 2017). Lo
mismo sucede con los seguidores; el hecho de practicar
o no deporte no tiene incidencia directa en el desarrollo
de estas conductas. Estos resultados estdn en la linea
de lo propuesto anteriormente por otros autores, los
cuales inciden en que este tipo de comportamientos
deben trabajarse especificamente a través de progra-
mas psicoldgicos de intervencién, pudiendo utilizar el
deporte como un marco de referencia idéneo (Cantén
et al., 2004; Ledn, 2008; Parise et al., 2015). Respecto
a la empatia, en investigaciones anteriores se muestra
que es una variable que facilita los comportamientos
prosociales, a la vez que ejerce como inhibidora de la
conducta agresiva (Mestre et al., 2002). Por lo tanto,
en este trabajo se muestra que la prictica de deporte
no influye en la existencia de mayor consideracién y
autocontrol social, aunque la edad de la muestra puede
mediar estos resultados, ya que alos doce afios es cuan-
do mayor nimero de conductas agresivas se producen
(Blasco & Orgilés, 2014; Gonzélez-Garcia et al., 2015).

Como limitaciones del presente trabajo de inves-
tigacién destaca la corta edad de algunos de los par-
ticipantes, lo que puede disminuir la fiabilidad de las
respuestas obtenidas, por responder de forma aleato-
ria o por problemas de comprensién, aunque se adap-
taron algunas preguntas para mejorar la compresiéon
de los participantes, usando un lenguaje més sencillo.
Ademds, este hecho se muestra en el gran nimero de
valores perdidos, en los que solo se trataron los da-
tos de aquellos casos que estaban completos (Allison,
2002), aunque al mismo tiempo, los valores perdidos
son un factor de riesgo que es necesario asumir al hacer
investigaciones en estas cortas edades. A su vez, como
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se ha comentado en el apartado de instrumentos, no
se encontraron escalas que midieran la empatia y el
altruismo dentro del amplio rango de edad de la mues-
tra, por lo que se utilizaron los instrumentos citados
con anterioridad, al ser los que se ajustaban mejor a la
edad de la mayoria de los participantes. Por otro lado,
la dificultad de conceptualizar el término pefia deport-
iva en las edades de la muestra se presenté como un
factor limitante que tuvieron que clarificar los investi-
gadores. Otra limitacién puede ser haber recabado sol-
amente informacién de los menores y no de los padres,
tutores y/o entrenadores. Ademads, hay que destacar
la importante influencia que tienen los padres en los
nifios en la relacién con el deporte a estas edades.
Como lineas de propuesta futura, tras el anélisis mi-
nucioso y detallado de los comportamientos prosocia-
les y su relacién con la empatia, este factor se muestra
como una posible via de trabajo para mejorar los com-
portamientos de los aficionados y seguidores al de-
porte. Ademas, por el importante hueco que ocupa el
deporte en la sociedad, podria ser una gran estrategia
para disminuir las conductas antisociales (Gonzalez-
Garcia et al., 2017; Pelegrin et al., 2010). Asimismo, el
area de educacién fisica muestra un papel fundamen-
tal en la prevencién de este tipo de conductas. Por lo
tanto, una via de trabajo puede ser la concienciacién de
los maestros y profesores de la materia hacia el desa-
rrollo de la prosocializacién. Seria interesante replicar
el presente trabajo midiendo la relacién de estas va-
riables con la agresion, para ver cémo evoluciona esta
variable con los seguidores, no seguidores y afiliados a

peiias. Los resultados muestran la existencia de cova-
riacién en funcién del género (en las variables: ser se-
guidor del deporte, aficionado y practica de deporte),
tipo de deporte (en las variables: practica deportiva) y
tipo de centro. Por ello, seria interesante replicar este
trabajo dividiendo los resultados por géneros, vista la
gran importancia que puede tener esta variable en los
resultados. Respecto a la covariacién en las variables
tipo de centro y tipo de deporte, resaltaremos las dife-
rencias en los niveles de actividad fisica entre los cen-
tros privados y publicos, y entre el futbol y otros de-
portes, ya que el fitbol ha mostrado ser el deporte con
mayor numero de seguidores de la muestra. Por ello,
como propuesta futura, en otras investigaciones seria
interesante separar el futbol del resto de deportes.

Como conclusiones del presente trabajo de inves-
tigacién se extrajeron las siguientes: la preocupacién
empatica es diferente entre el grupo de seguidores y
el grupo de no seguidores, siendo el grupo de los se-
guidores los que mayor preocupacién empdatica mues-
tran. Ademas, los seguidores muestran puntuaciones
significativamente mds altas en autocontrol social en
comparacién con los jévenes no seguidores al deporte.
Por lo tanto, ser seguidor de un deporte presenta car-
acteristicas positivas a nivel de prosocializacién.

Por otro lado, no se encontraron diferencias en los
niveles de consideracién y de autocontrol social entre
los practicantes de actividad fisica y no practicantes.
Por lo tanto, la practica de actividad fisica o no prac-
tica, no se muestra como una caracteristica positiva a
nivel de autocontrol social y de consideracién.
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NORMAS DE PRESENTACION DE ARTICULOS EN CCD

Normas de presentacién de articulos en CCD

La Revista Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) considerara para su
publicacion trabajos de investigacion relacionados con las diferentes
areas tematicas y campos de trabajo en Educacion Fisica y Deportes
que estén cientificamente fundamentados. Dado el caracter especia-
lizado de la revista, no tienen en ella cabida los articulos de simple
divulgacién, ni los que se limitan a exponer opiniones en vez de con-
clusiones derivadas de una investigacién contrastada. Los trabajos
se enviaran telematicamente a través de nuestra pagina web: http://
ccd.ucam.edu, en la que el autor se deberé registrar como autor y
proceder tal como indica la herramienta.

1. CONDICIONES

Todos los trabajos recibidos serdn examinados por el Editor y por el
Comité de Redaccion de Cultura, Ciencia y Deporte (CCD), que deci-
dirdn si reline las caracteristicas indicadas en el parrafo anterior para
pasar al proceso de revisién por pares a doble ciego por parte del
Comité Asesor. Los articulos rechazados en esta primera valoracion
seran devueltos al autor, indicandole los motivos por los cuales su
trabajo no ha sido admitido. Asi mismo, los autores de todos aque-
llos trabajos que, habiendo superado este primer filtro, no presenten
los requisitos formales planteados en esta normativa, seran reque-
ridos para subsanar las deficiencias detectadas lo més rapidamente
que sea posible. La aceptacion del articulo para su publicacion en
Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) exigira el juicio positivo de los dos
revisores y, en su caso, de un tercero. Durante este proceso, los dere-
chos del articulo serén de la Revista Cultura, Ciencia y Deporte (CCD),
a no ser que el autor o autores soliciten que no se continte con la
revision de su trabajo. La publicacién de articulos no da derecho a
remuneracion alguna. Los derechos de edicion son de la revista y es
necesario su permiso para cualquier reproducciéon. El envio de un
articulo a CCD implica la cesién de derechos a la revista, permitiendo
que el articulo pueda ser publicado. En un plazo de cuatro meses se
comunicara al autor la decision de la revision.

2. ENVIO DE ARTICULOS

2.1. Normativa General
El articulo se enviard a través de la url: http:/ccd.ucam.edu/index.

php/revista/login. Todo el texto debe escribirse en pagina tamafio

DINA4, fuente “Times New Roman”, tamafio 12 cpi y con inter-

lineado sencillo (incluyendo las referencias) y margenes de 1

pulgada (2.54 cms) por los cuatro lados de cada hoja, utilizando el

texto justificado (alineado a izquierda y derecha). La extensién maxi-
ma recomendada no debera sobrepasar las 7500 palabras incluyendo

Figuras, Tablas y Lista de Referencias. Las paginas deben numerarse

consecutivamente con los nimeros en la esquina inferior dere-

cha. La separacion entre parrafos debe ser de 6 puntos.

e En la primera pagina del manuscrito deben ir los siguientes ele-
mentos del trabajo (por este orden, presentandose en el orden
contrario si el texto del articulo esta en inglés). Es importante que
no se incluyan los nombres de los autores ni su filiacion en esta
seccién. Esta informacion ya se incluird en el Paso 3 del envio en la
web:

— Titulo del articulo en espafiol y en inglés (en mintscula am-
bos, sin punto al final). Se recomiendan 10-12 palabras. Debe ser
informativo del contenido y tener fuerza por si mismo, pues es
lo que aparecera en los indices informativos y llamara la atencion
de los posibles lectores. Debe procurarse la concisién y evitar un
excesivo verbalismo y longitud que no anada informacion.

— Resumen del trabajo en espanol y en inglés.

a) Debe reflejar el contenido y propésito del manuscrito.

b) Si es la réplica del trabajo de otro autor debe mencionarse.
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¢) La longitud no debe sobrepasar los 1200 caracteres (incluyendo
puntuacién y espacios en blanco), que equivalen a unas 150-
250 palabras aproximadamente.

d) En estas 150-250 palabras debe aparecer: el problema, si es po-
sible en una frase; los participantes, especificando las principales
variables concernientes a los mismos (ndmero, edad, género,
etc.); la metodologia empleada (disefo, aparatos, procedimien-
to de recogida de datos, nombres completos de los test, etc.);
resultados (incluyendo niveles estadisticos de significacion); y
conclusion e implicaciones o aplicaciones. El resumen debe estar
escrito en un Unico parrafo.

— Palabras clave en espafol e inglés. Las 4 o 5 palabras que re-
flejen claramente cudl es el contenido especifico del trabajo y no
estén incluidas en el titulo (puede utilizar el Tesauro). En cursiva.
Solo la primera palabra se escribird con mayuscula. Se separaran
con comas y al final se incluird un punto.

e La segunda pagina se iniciara con el texto completo del arti-

culo. El cuerpo de texto del trabajo deberd empezar en pagina

independiente de la anterior de los resimenes y con una indicacion
clara de los apartados o secciones de que consta, asi como con una
clara jerarquizacion de los posibles sub-apartados:

— El primer nivel ird en negrita, sin tabular y mindscula.

— El'segundo ird en cursiva sin tabular y minuscula.

— El tercero ird en cursiva, con una tabulacién y minuscula.

Tras el texto completo se debe incluir un apartado de Referencias.

Las citas y referencias, tanto dentro del texto como en el apartado

especifico, deben realizarse de acuerdo a la normativa APA 62 ed.

A continuacion, se presenta un resumen de la misma:

Durante el texto.

— Las citas literales se realizaran en el texto, poniendo tras la cita,
entre paréntesis, el apellido del autor (en minusculas), coma, el
ano del trabajo citado, coma y la pagina donde se encuentra el
texto: (Sanchez, 1995, 143).

— Si se desea hacer una referencia genérica en el texto, es decir,
sin concretar pagina, a los libros o articulos de las referencias, se
puede citar de la forma siguiente: paréntesis, apellido del autor
en minusculas, coma y ano de edicion: (Ferro, 1995). Las referen-
cias citadas en el texto deben aparecer en la lista de referencias.

— Las citas incluidas en el mismo paréntesis deben sequir el orden
alfabético.

— Siempre que la cita esté incluida en paréntesis se utilizara la “&".
Cuando la cita no esta incluida en paréntesis siempre se utilizara
la “y”. Las citas de dos autores van unidas por “y” o “&", y las
citas de varios autores acaban en coma e “y” o “&". Ejemplo:
Fernandez y Ruiz (2008) o Moreno, Ferro, y Diaz (2007).

— Las citas de mas de dos autores deben estar completas la prime-
ra vez que se citan, mientras que en citas sucesivas solo debe
figurar el primer autor seguido de “et al.”. Ejemplo: Fernandez
et al. (2007). Cuando se citen a dos autores con el mismo ape-
llido, estos deberan ir precedidos por las iniciales de los corres-
pondientes nombres.

— Cuando el mismo autor haya publicado dos o mas trabajos el
mismo afo, deben citarse sus trabajos anadiendo las letras mi-
nusculas a, b, c... a la fecha. Ejemplo: Ferro (1994 a, 1994 b).

Al final del articulo-Lista de referencias.

— Los autores se ordenan por orden alfabético, con independencia
del nimero de los mismos. Cuando son varios, el orden alfabé-
tico lo determina, en cada trabajo, el primer autor, después el
segundo, luego el tercero y asi sucesivamente.

— Es obligado utilizar el DOI (Digital Object Identifier) en las citas
bibliograficas de los articulos y publicaciones electronicas:

133



134

NORMAS DE PRESENTACION DE ARTICULOS EN CCD

Ruiz-Juan, F, Zarauz, A., & Flores-Allende, G. (2016). Dependen-

ce to training and competition in route runners. Cultura, Ciencia

y Deporte, 11(32), 149-155. doi:10.12800/ccd.v11i32.714

— Las citas de varios autores estaran separadas por coma e “&".

Algunos ejemplos son los siguientes:

Autor, A. A., Autor, B. B., & Autor, C. C. (1998). Titulo del articulo.

Titulo de la revista, xx(x), XxX-XxX. dOi:XXXXXX

Autor, A. A. (1998). Titulo del trabajo. Lugar: Editorial.

Autor, A. A., & Autor, B. B. (1994). Titulo del capitulo. En A.

Editor, B. Editor, y C. Editor. (Eds.), Titulo del libro (pp. XXX-Xxx).

Lugar: Editorial.

Autor, A. A., Autor, B. B., & Autor, C. C. (en prensa). Titulo del

articulo. Titulo de la revista.

Autor, A. A, Autor, B. B., & Autor, C. C. (2000). Titulo del arti-

culo. Titulo de la revista, xx(x), xxx-xxx. Tomado el mes, dia y afo

de la consulta en la direccién electrénica.
— Ademas, para la correcta referenciacién habra que considerar:

- Aunque haya dos autores, se pone coma antes de la “&".

- Después de “:" (dos puntos) se empieza con mayuscula.

- Solo se escribe en mayuscula la primera letra de la primera
palabra del titulo. Sin embargo, para los titulos de las revistas
se pone en mayuscula la primera letra de cada palabra.

e Tras las Referencias, se ha de incluir un apartado de Agradeci-
mientos. En el mismo se ha de hacer referencia a cualquier enti-
dad financiadora del estudio de investigacion.

2.2. Tipos de articulos que se pueden someter a evaluacion en CCD
2.2.1. Investigaciones originales

Son articulos que dan cuenta de un estudio empirico original confi-
gurados en partes que reflejan los pasos seguidos en la investigacion.
El texto completo debe tener la siguiente estructura:

Introduccion. Problema del que se parte, estado de la cuestion y
enunciado del objetivo e hipotesis de la investigacion.

Se debe introducir y fundamentar teéricamente el problema de
estudio y describir la estrategia de investigacion. En el tltimo parrafo
el objetivo del trabajo se debe establecer claramente.

Cuando se quiera llamar la atencién sobre alguna palabra se usa-
ran las cursivas. El uso de subrayado, negrita y mayusculas no esta
permitido. Se evitara también, en lo posible, el uso de abreviaturas.
Tampoco se admite el uso de las barras, por ejemplo, y/o, alumnos/as.
Habréd que buscar una redaccién alternativa. En documento aparte,
se presentan las directrices generales de estilo para los informes que
utilicen el sistema internacional de unidades.

Método. Descripcion de la metodologia empleada en el proceso
de la investigacion. En esta seccion deberfa detallarse suficientemente
todos aquellos aspectos que permitan al lector comprender qué y
cémo se ha desarrollado la investigacion. La descripcion puede ser
abreviada cuando las técnicas suficientemente conocidas hayan sido
empleadas en el estudio. Debe mostrarse informacién sobre los par-
ticipantes describiendo sus caracteristicas basicas y los controles utili-
zados para la distribucion de los participantes en los posibles grupos.
Deben describirse los métodos, aparatos, procedimientos y variables
con suficiente detalle para permitir a otros investigadores reproducir
los resultados. Si se utilizan métodos establecidos por otros autores
debe incluirse la referencia a los mismos. No hay que olvidar describir
los procedimientos estadisticos utilizados. Si se citan nimeros meno-
res de diez se escribiran en forma de texto, si los nimeros son iguales
0 mayores de 10 se expresardan numéricamente.

Este apartado suele subdividirse en sub-apartados:

— Participantes. Debe describirse la muestra (nimero de personas,
sexo, edad y otras caracteristicas pertinentes en cada caso) y
el procedimiento de seleccion. Ademas, en aquellos estudios
realizados con humanos o animales es obligatorio identificar el
comité ético que aprobd el estudio. Cuando se describen ex-
perimentos que se han realizado con seres humanos, se debe

indicar que, ademas del comité ético institucional o regional, el
estudio esta de acuerdo con la Asociacién Médica Mundial y la
Declaracion de Helsinki. No se deben utilizar nombres, iniciales
0 nUmeros que permitan identificar a los participantes.

— Instrumentos. Especificar sus caracteristicas técnicas y cualitativas.

— Procedimiento. Resumir cada paso acometido en la investiga-
cion: instrucciones a los participantes, formacion de grupos, ma-
nipulaciones experimentales especificas. Si el trabajo consta de
mas de un experimento, describa el método y resultados de cada
uno de ellos por separado. Numerarlos Estudio 1, Estudio 2, etc.

Resultados. Exposicion de los resultados obtenidos. Los resultados
del estudio deberian ser presentados de la forma mas precisa posible.
La discusion de los mismos sera minima en este apartado. Los resulta-
dos se podran presentar en el texto, en Tablas o Figuras.

Cuando se expresen los datos estadisticos, las abreviaturas deben
ir en cursiva, asi como al utilizar el p-valor (que ird siempre en minus-
cula). Por ejemplo: p, £, gl, SD, SEM, SRD, CCl, ICC. Es necesario que
antes y después del signo igual (=) se incluya un espacio. Se debe
incluir un espacio también cuando entre el nimero y la unidad de
medida (7 Kg y no 7Kg), pero no se incluira dicho espacio entre el
numero y el signo de porcentaje (7% y no 7 %). Los decimales iran
precedidos de puntos (9.1 y no 9,1).

No se incluirdn los mismos datos que en el texto, en las tablas o
en las figuras. Tanto las Figuras como en las Tablas no deben deno-
minarse de ninguna otra manera. Las Figuras y Tablas seran introdu-
cidas donde corresponda en el texto, con su numeracién correlativa,
poniendo la leyenda de las Figuras en su parte inferior y la leyenda de
las Tablas en su parte superior.

Las Tablas son un resumen organizado de palabras o cifras en li-
neas o renglones. Todas las tablas deben seguir el formato APA, inclu-
yendo: a) su numeraciéon en nimero arabigos, b) un titulo, c) lineas
solo horizontales sobre el encabezado, debajo del mismo y al fin de la
tabla, sin lineas verticales, y d) fondo de tabla blanco. Los decimales
dentro de las tablas deben estar separados por puntos (.). Se debe
incluir en el pie de la tabla todas aquellas abreviaturas o simbolos uti-
lizados en la misma. El tamano de la fuente en las tablas podra variar
en funcion de la cantidad de datos que incluya, pudiéndose reducir
hasta 8 cpi maximo.

Tabla 1. Ejemplo 1 de tabla para incluir en los articulos enviados a CCD.

P5 POT SDT SDS SDI EQG SDT ENF

MT 9.1 21.2 91 6.1 92.0 63.6 9.0 B33

ED 333 133 16.7 6.7 23.0 70.0 16.6 26.7

Leyenda: MT= Indicar el significado de las abreviaturas.

Tabla 2. Ejemplo 2 de tabla para incluir en los articulos enviados a CCD.

Nombre 1  item 1. Explicacién de las caracteristicas del item 1
ftem 2. Explicacién de las caracteristicas del item 2
ftem 3. Explicacién de las caracteristicas del item 3
Nombre 2 item 1. Explicacion de las caracteristicas del item 1

ftem 2. Explicacion de las caracteristicas del item 2
ftem 3. Explicacion de las caracteristicas del item 3

Las Figuras son exposiciones de datos en forma no lineal mediante
recursos iconicos de cualquier género. En caso de incluirse fotografias
deben ser seleccionadas cuidadosamente, procurando que tengan
una calidad de al menos 300 pixeles/pulgada y 8 cm de ancho. Si se
reproducen fotografias no se debe poder identificar a los sujetos. En
todo caso los autores deben haber obtenido el consentido informado
para la realizacién de dichas imagenes, autorizando su publicacién,
reproduccion y divulgacion en CCD. Las Figuras deben ser incluidas
dentro del texto, incluyendo: a) su numeracién en nimero arabigos,
b) un titulo.
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Discusion. En este apartado se procedera a la interpretacion de
los resultados y sus implicaciones. Este apartado debe relacionar los
resultados del estudio con las referencias y discutir la significacion de
lo conseguido en los resultados. No debe incluirse una revisién gene-
ral del problema. Se centrara en los resultados mas importantes del
estudio y se evitara repetir los resultados mostrados en el apartado
anterior. Se recomienda evitar la polémica, la trivialidad y las compa-
raciones tedricas superficiales. La especulacién es adecuada si apare-
ce como tal, se relaciona estrechamente con la teorfa y datos empiri-
cos y si esta expresada concisamente. Identifiquense las implicaciones
tedricas y practicas del estudio. Sugieran mejoras en la investigacion
0 nuevas investigaciones, pe ro brevemente.

Conclusiones. Recapitulacion de los hallazgos més importantes
del trabajo para el futuro de la investigacion. Solo deben relacionarse
conclusiones que se apoyen en los resultados y discusion del estudio.
Debe comentarse la significacion del trabajo, sus limitaciones y ven-
tajas, aplicacion de los resultados y trabajo posterior que deberia ser
desarrollado.

2.2.2. Articulos de revision

Los articulos de revision histérica contemplaran los apartados y el
formato de las investigaciones originales. Las revisiones sobre el esta-
do o nivel de desarrollo cientifico de una tematica concreta deberan
ser sistematicas.

2.2.3. Ensayos

Esta seccion de Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) admitira ensayos,
correctamente estructurados y suficientemente justificados, funda-
mentados, argumentamos y con coherencia lo6gica sobre temas re-
lacionados con el deporte, que tengan un profundo trasfondo filo-
sofico o antropoldgico que propicie el avance en la compresion del
deporte como fenémeno genuinamente humano. Pretende ser una
seccion dindmica, actual, que marque la linea editorial y la filosofia
del deporte que subyace a la revista. No precisa seguir el esquema de
las investigaciones originales, pero si el mismo formato.

3. TRATAMIENTO DE DATOS PERSONALES

En virtud de lo establecido en el articulo 17 del Real Decreto
994/1999, por el que se aprueba el Reglamento de Medidas de Se-
guridad de los Ficheros Automatizados que contengan Datos de Ca-
racter Personal, asi como en la Ley Orgénica 15/1999 de Proteccion
de Datos de Caracter Personal, y la Ley Ley Orgdnica 3/2018, de 5
de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los
derechos digitales, la Direccién de Cultura, Ciencia y Deporte (CCD)
garantiza el adecuado tratamiento de los datos de caracter personal.

4. ABONO EN CONCEPTO DE FINANCIACION PARCIAL

DE LA PUBLICACION

Las normas de este apartado entran en vigor para los envios y revi-
siones realizadas a partir del 29 de octubre de 2019.

De acuerdo con la filosofia de Open Access de la revista y con el fin
de sufragar parte de los gastos de la publicacién en aras de mejorar
la calidad de la misma, la visibilidad y la repercusién de la publicacion,
CCD fija una tarifa de publicacion de 120 € (IVA incluido). Este pago
debera hacerse efectivo tras la comunicacién de la aceptaciéon del
articulo. Para ello, tras la aceptacion del articulo se debe enviar a
gjimenez@ucam.edu el resguardo de la transferencia realizada al n°®
de cuenta ESO2 0081 5089 3800 0109 4420 (CODIGO BIC-SWIFT:
BSABESBB), cuyo titular es la “FUNDACION UNIVERSITARIA SAN AN-
TONIO”, indicando en el concepto “Revista CCD + n° del articulo”.

Por otra parte, los revisores de articulos CCD tendran derecho a una
publicacién sin coste por cada tres articulos que hayan revisado en el
tiempo y la forma solicitada por los editores. A tal fin, deben indicar
los articulos revisados si quieren beneficiarse de la exencién de pago
cuando se les solicite el mismo. Los editores estan exentos de pago.
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NORMAS DE PRESENTACION DE ARTICULOS EN CCD

CHECKLIST FORMATO PARA ARTICULOS EN CCD

Texto: en pagina tamano DINA4, letra “times new roman”, a 12
cpi y con interlineado sencillo (incluyendo las referencias).

Margenes: de 1 pulgada (2.54 cms) por los cuatro lados de cada
hoja.

__| Alineacién del texto: a izquierda y derecha (justificada).

Extension: no debe sobrepasar las 7500 palabras incluyendo Fi-
guras, Tablas, y Referencias.

Las paginas deben numerarse consecutivamente con los nime-
ros en la esquina inferior derecha.

Parrafos separados a 6 puntos.

Primera pagina: debe contener los siguientes elementos del tra-
bajo: titulo del articulo en espafol y en inglés en minudscula, un
resumen del trabajo en espafol y en inglés, mas las palabras clave
en espafol y en inglés. Por este orden, o el contrario si el articulo
estd escrito en inglés.

Segunda pagina: se iniciara con el texto completo del articulo.
El cuerpo de texto del trabajo deberdempezar en pagina indepen-
diente de la anterior de los resimenes.

Indicacion clara de los apartados o secciones de que consta, asf
como con una clara jerarquizacion de los posibles sub-apartados
(primer nivel ird en negrita y sin tabular, segundo ira en cursiva y
sin tabular, tercero ird en cursiva y con una tabulacién). Todos ellos
en minuscula.

Titulo: Se recomiendan 10-12 palabras.

Resumen: La longitud no debe sobrepasar los 1200 caracteres
(incluyendo puntuacién y espacios en blanco), que equivalen a
unas 150-250 palabras aproximadamente.

Palabras clave: 4 o 5 palabras que reflejen claramente cual es el
contenido especifico del trabajo. No repetidas del titulo.

Figuras y Tablas: introducidas donde corresponda en el texto,
con su numeracion correlativa.

Figuras y Tablas: leyenda de las Figuras en su parte inferior y la
leyenda de las Tablas en su parte superior.

Figuras y Tablas: mantener las tablas simples sin lineas verticales.

Figuras y Tablas: el tamano de la fuente en las tablas podra va-
riar en funcién de la cantidad de datos que indwe, pudiéndose
reducir hasta 8 cpi maximo.

Citas y referencias: deben realizarse de acuerdo a la normativa
APA 6° ed.

Agradecimientos: se colocan al final del articulo, tras las referencias.
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CCD Manuscripts submission guideliness

Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) will consider research studies
related to the different areas of Physical Activity and Sport Sciences,
which are scientifically based. Given the specialized nature of the
journal, popular articles will not be accepted, nor will those limited
to exposing opinions without conclusions based on academic
investigation. Papers should be sent electronically through our
website: http://ccd.ucam.edu, where the author must register as an
author and proceed as indicated by the tool.

1. CONDITIONS

All manuscripts received will be examined by the Editorial Board
of Cultura, Ciencia y Deporte (CCD). If the manuscript adequately
fulfills the conditions defined by the Editorial Board, it will be sent
on for the anonymous peer review process by at least two exter-
nal reviewers, who are members of the Advisory Committee. The
manuscripts rejected in this first evaluation will be returned to the
author with an explanation of the motives for which the paper was
not admitted. Likewise, the authors of those manuscripts that hav-
ing passed this first filtering process may be subsequently required
to alter any corrections needed in their manuscript as quickly as
possible. Acceptance of the article for publication in Cultura, Cien-
cia y Deporte (CCD), will require the positive judgment of the two
reviewers, and where appropriate, of a third review. Throughout
this process, the manuscript will continue to be in possession of
the journal, though the author may request that his/her paper be
returned if so desired. The publication of articles does not entitle
any remuneration. Editing rights belong to the journal and permis-
sion is required for any reproduction. The acceptance of an article
for publication in the Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) implies the
author’s transfer of copyright to the editor, to allow the paper to
be reproduced or published in part or the entire article. Within four
months the outcomes from any paper submitted will be communi-
cated to the author.

2. SUBMISSION
Manuscripts must be submitted via http:/ccd.ucam.edu/index.
php/revista/login. Everything should be typed on paper size DIN A4
and in Times New Roman, 12 points, with single space (includ-
ing references). Margins should be typed at 1 inch (2.54 cm) on
the four sides of each page and text must be justified (alignment
to left and right). The paper should not exceed 7500 words in-
cluding figures, tables and references. The pages must be numbered
consecutively with numbers in the lower right hand corner. Para-
graphs should be separated to 6 points.
¢ On the first page of the article, the following elements should be
presented (in this order, or the opposite order if the text of the arti-
cle is in English). It is important that the names of the authors and
their affiliation are not included in this section. This information
will already be included in Step 3 of the web submission.

— Title in Spanish and English (both in lowercase, without full
stop). 10-12 words are recommended. Since it will be shown on
the index information, the title should be informative itself and
call the attention of potential readers. The title must be concise
and avoid being over long.

— Abstract of the work in Spanish and English.

a) Should reflect the content and purpose of the manuscript.

b) If the paper is reproducing another author’s work, it should
be acknowledged.

¢) The length should not exceed 1200 characters (including
spaces), which is equivalent to about 150-250 words.
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d) The abstract should include: the problem, if possible in one sen-
tence; participants, identifying the main variables (number, age,
gender, etc.); methodology (design, equipment, procedure data
collection, full names of tests, etc.); results (including levels of
statistical significance); conclusions and implications or applica-
tions. The summary should not be unstructured and should be
written in a single paragraph.

— Key words in Spanish and English. 4 or 5 words that reflect the
specific content of the work (in italics and not included in the
title). Only the first word is written with a capital letter. Words
should be separated with commas, and a full stop at the end of
a sentence. plus the key words in Spanish and English, in this
order, or the opposite if the item is in English. A full stop should
not be included at the end of the title.

e On the second page of the article, will start the full text of the
article. Full text of the article should begin on separate page to the
abstracts with a clear indication of the paragraphs or sections and
with a clear hierarchy of possible sub-paragraphs: .

— The first level should be in bold, without tabs and lowercase.

— The second should be in italics without tabs and lowercase.

— The third should be in italics, with tabs and lowercase.

o After the full text, a References section must be included. Cita-
tions and references in the text and in the specific section must be
made in APA 6th ed regulations. Below is a summary of it:
References through the text.

— The literal references will be made in the text, after being refer-
ence in parentheses, the author’s last name (lowercase), coma,
the year of the cited work, coma and page where the text:
(Sanchez, 1995, 143).

— If you want to make a generic reference in the text, i.e. without
specifying the page of the book or article, it should be cited as
follows: the author’s name in lowercase, comma and year of
publication in parentheses: (Ferro, 1995).

— References cited in the text should appear in the reference list.

— The references included in the same parentheses should be in
alphabetical order.

— Whenever the reference is included in parentheses: the “&" will
be used. When the reference is not included in parentheses,
“and” should always will be used. The references of two au-
thors are linked by “and” or “&", and references from various
authors end up in a coma plus “and” or “&". For example: Fer-
nandez and Ruiz (2008) or Moreno, Ferro, and Diaz (2007).

— References of more than two authors should be complete when
it is first mentioned, while in subsequent citations only the first
author should appear followed by “et al.” For example: Fernan-
dez et al. (2007).

— When citing two authors with the same name, the initials of the
relevant names must precede them.

— When the same author published two or more pieces of work in
the same year, their work should add in the lowercase letters a,
b, c. For example: Ferro (1994a, 1994b).

At the end of the manuscript — References list

— Authors are listed in alphabetical order, independently of the
number. When various authors are listed, the alphabetical order
should be determined in each work by the first author, then the
second, then the third successively.

— The DOI (Digital Object Identifier) must be used in the biblio-
graphic citations of articles and electronic publications:
Ruiz-Juan, F, Zarauz, A., & Flores-Allende, G. (2016). Depend-
ence to training and competition in route runners. Cultura, Cien-
cia y Deporte, 11(32), 149-155. doi:10.12800/ccd.v11i32.714
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— References of various authors will be separated by a comma and

"&". Some examples as follows:

Author, A. A.; Author, B. B., & Author, C. C. (1998). Title. Jour-

nal, xx(X), XXX-XxX. doi:XXXXXXX

Author, A. A. (1998). Title. City: Publisher.

Author, A. A., & Author, B. B. (1994). Title. In A. Editor, B. Editor,

& C. Editor. (Eds.),

Book title (pp. xxx-xxx). City: Publisher.

Author, A. A.; Author, B. B., & Author, C. C. (in press). Title.

Journal.

Author, A. A.; Author, B. B., & Author, C. C. (2000). Title. Jour-

nal, xx(x), xxx-xxx. Taking month, day and year when the elec-

tronic address was consulted.
— In addition, for correct referencing:

- If there are two authors, add a comma before “&".

- After a “:" (colon) a capital letter should be used.

- Just type the uppercase for the first letter of the first word of
the title for a Book reference. However, titles of journal refer-
ences are capitalized, using the first letter of each word.

o After the References, a section of Acknowledgments. It must be
placed in the space set out for this purpose. If is necessary, you can
refer to the financing entity of the research study.

2.2. Type of papers that can be submitted for evaluation in CCD
2.2.1. Original research

These are articles that account for an empirical study set in original
parts that reflect the steps taken in the investigation. The full text
must have the following structure:

Introduction. State the problem of the investigation and the aim
and hypothesis of the work. The research problem should be sub-
stantiated theoretically, describing the experimental approach to the
problem. In the last paragraph, the aim of the work should be estab-
lished clearly.

Use to show relevant information. Underline, bold or capital letters
are not allowed. The use of abbreviations should be as minimum as
possible. See the International System of Units for general style guide-
lines International System of Units.

Method. Description of the methodology used in the research
process. This section should be detailed enough to allow the read-
er to understand all aspects regarding what and how the research
has been developed. Well known techniques used within the study
should be abbreviated. Information about the participants must be
displayed to describe their basic characteristics and criteria used for
the distribution of participants in any group. The experiment must be
reproducible by others and methods, devices, procedures and varia-
bles must be detailed. Methods used by other authors should include
a reference. All statistical procedures must be described. Numbers
lower than ten should be in the form of text, if the numbers are equal
to or greater than 10, they should be expressed numerically.

The method is usually divided into subsections:

— Participants. The sample’s characteristics (number, sex, age and
other relevant characteristics in each case) and selection pro-
cess. Studies involving humans or animals must cite the ethical
committee that approved the study. When describing experi-
ments that have been performed with human beings, it should
be noted that in addition to the institutional or regional ethical
committee, the study agrees with the World Medical Associa-
tion and the Helsinki Declaration. No names, initials or numbers
should be used to identify the participants.

— Instruments. Specify technical characteristics.

— Procedure. Summarize each step carried out in the research: in-
structions to the participants, groups, and specific experimental
manipulations. If the study involves more than one experiment,
describe the method and results of each of them separately.
Numbered, Study 1, Study 2, etc.

Results. The results must be presented as accurately as possible.
The discussion should be minimal and reserved for the Discussion sec-
tion. The results may be presented as text, tables or figures.

To report statistical data, abbreviations should be in italics, as well
as when using the p-value (which should always be in lowercase). For
example: p, £ gl, SD, SEM, SRD, ICC, ICC. It is necessary to include a
space before and after the equal sign (=). A space must be included
also between the number and the unit of measure (not 7Kg but 7
Kg), conversely the space between the number and the percentage
sign should not be included (7% and 7% do not). Decimals will be
preceded by points (9.1 and not 9,1).

Do not include the same information in the text as used in the ta-
bles or figures. The Figures and Tables will be introduced where appro-
priate in the text, with their correlative numbering, putting the legend
of the Figures at the bottom and the legend of the Tables at the top.

Tables are an organized summary of words or figures in lines or
lines. All tables must follow the APA format, including: a) their num-
bering in Arabic numerals, b) a title, c) only horizontal lines above the
heading, below it and at the end of the table, without vertical lines,
and d) background of white table. Decimals within tables must be
separated by dock (.). All abbreviations or symbols used in it should
be included at the bottom of the table. The font size in the tables may
vary depending on the amount of data that is included, and can be
illustrated up to 8 cpi as a maximum.

Table 1. Example table 1 to include articles sent to CCD.

P5 POT SDT SDS SDI EQG SDT ENF
MT 9.1 212 9.1 6.1 92.0 63.6 9.0 333
ED 333 133 16.7 6.7 23.0 70.0 16.6 26.7

Note: P5= Write the meaning of abbreviations.

Table 2. Example table 2 to include articles sent to CCD.

Name 1 Item 1. Explanation of the characteristics of the item 1
Item 1. Explanation of the characteristics of the item 2
Item 1. Explanation of the characteristics of the item 3
Name 2 Item 1. Explanation of the characteristics of the item 1

Item 1. Explanation of the characteristics of the item 2
Item 1. Explanation of the characteristics of the item 3

The Figures are exposures of data in a non-linear way by means of
iconic resources of any genre. If photographs are included, they must
be carefully selected, ensuring that they have a quality of at least 300
pixels / inch and 8 cm wide. If photographs are reproduced, subjects
should not be identified. In any case, the authors must have obtained
the informed consent for the realization of these images, authoriz-
ing their publication, reproduction and dissemination in CCD. Figures
should be included in the text, including: a) their numbering in Arabic
numerals, b) a title.

Discussion. The discussion is an interpretation of the results and
their implications. This section should relate the results of the study to
theory, and or, previous research with references and discuss the sig-
nificance of what has been achieved. A general review of the problem
must not be included. The discussion will be focused on the most im-
portant results of the study and avoid repeating the results shown in
the previous paragraph. Avoid controversy, triviality and comparisons
theoretical surface. Speculation is appropriate if it appears as such
and is closely related to the theory and empirical data. Identify theo-
retical and practical implications of the study. Suggest improvements
in the investigation or further investigation, but briefly.

Conclusions. Summarize the most important findings of the work
for future research. Only conclusions supported by the results of the
study and discussion must be presented. The significance of the work,
its limitations and advantages, the application of results and future
lines of investigation should be presented.
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2.2.2. Review articles

Historical review articles should use the following the same sec-
tions and style from original research. Reviews on the status of an
issue should be systematic.

2.2.3. Essays

This section of Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) will admit essays,
properly structured and sufficiently justified, grounded, we argue and
with logical coherence, on issues related to sport, that have a deep
philosophical or anthropological background that promotes the ad-
vance in the compression of sport as a phenomenon genuinely hu-
man. It aims to be a dynamic, current section that marks the editorial
line and the philosophy of the sport that underlies the journal. You
do not need to follow the original research scheme, but the same
format.

3. TREATMENT OF PERSONAL DATA

In virtue of what was established in article 17 of the Royal Decree
994/1999, in which the Regulation for Security Measures Pertaining
to Automated Files That Contain Personal Data was approved, as well
as the Constitutional Law 15/1999 for Personal Data Protection, and
Law Organic Law 3/2018, of 5 December, on the Protection of Per-
sonal Data and guarantee of digital rights, the editorial committee of
Cultura, Ciencia y Deporte (CCD) guarantees adequate treatment of
personal data.

4. PAYMENT IN CONCEPT OF PARTIAL FINANCING OF PUBLICATION

The rules in this section are effective for submissions and revisions
send from 29 October, 2019.

In accordance with the Open Access philosophy of the journal and
in order to cover part of the expenses of the publication in to improve
its quality, visibility and impact of the publication, CCD sets a publica-
tion fee of €120 (VAT included). This payment must be done after the
notification of acceptance of the article.

To do this, after acceptance of the article, the receipt of the trans-
fer made to “FUNDACION UNIVERSITARIA SAN ANTONIO” in the ac-
count number ES02 0081 5089 3800 0109 4420 (BIC-SWIFT CODE:
BSABESBB) must be sent to gjimenez@ucam.edu, indicating in the
concept of the transfer “CCD journal + article number”.

Furthermore, reviewers of CCD articles will be entitled to a free
publication for every three articles they have reviewed in time and
in the form requested by the editors. To this end, they must indicate
the reviewed articles if they want to benefit from the exemption of
payment when requested. Editors are exempt from payment.

CCD43 1 ANO16 | VOLUMEN 15 I MURCIA2020 I PAG.137A139 I ISSN: 1696-5043

CCD MANUSCRIPTS SUBMISSION GUIDELINESS

CHECKLIST FORMAT FOR ARTICLES IN CCD

Text: in DIN A4 size page, font “times new roman”, 12 cpi and
single-spaced (including references).

Margins: 1 inch (2.54 cm) on all four sides of each sheet.
Text alignment: left and right (justified).

Length: should not exceed 7500 words including figures, tables,
and references.

The pages should be numbered consecutively with the numbers
in the lower right corner Without separation among paragraphs.

First page: should contain the following items of the work:
title in Spanish and English in lowercase, a summary of the
work in Spanish and English, plus the key words in Spanish and
English. By this order, or the opposite if the article is written in
English.

__ Second page: start with the text. The main document should be
in a new page (after abstract).

_| Clear indication of paragraphs or sections that comprise, and with
a clear hierarchy of possible sub-sections (first level will be without
tabulating in bold type, second will be in italic without tabulating,
and the third will be in italics and with tabulation). All in lowercase
letter.

Title: Recommended 10 to 12 words.

__ Abstract: The length should not exceed 1200 characters (includ-
ing punctuation and spaces), equivalent to about 150-250 words.

__| Keywords: 4 or 5 words that clearly reflect what the specific con-
tent of the work. Do not repeat the title. Only the first word is
written with capital. Words separated with commas, and point at
the end.

__ Figures and Tables: In the text, with consecutive numbering.

Figures and Tables: Figures caption in the bottom and Tables
caption at the top.

Figures and Tables: Maintain simple tables without vertical lines.

__ Figures and Tables: The font size in the tables may vary
depending on the amount of data that includes, and can be cut
up to 8 cpi.

References: They must follow the APA 6th edition format.

__ Acknowledgements: They must be placed in the application in
the space defined for this purpose.
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PASOS A SEGUIR PARA LA REVISION DE UN ARTICULO EN LA REVISTA CCD

Manual de ayuda para los revisores en el proceso de revision

de articulos en CCD*

stimado revisor, su labor es inestimable. Le estamos ex-
traordinariamente agradecidos. Sin su aportacion riguro-
sa, la calidad de los trabajos que se publican en CCD, no
serfa tal. Es por ello por lo que estamos completamente
abiertos a tantas recomendaciones y aportaciones que sirvan para
mejorar el ya de por si complejo proceso de revision. En esta nueva
etapa de CCD tenemos una premisa: agilidad, eficiencia y rigor de
los procesos de revision. Por ello le pedimos que, por favor, plan-
tee valoraciones sélidas y las argumente de forma constructiva
con un objetivo principal: mejorar la calidad del articulo (siempre
gue sea posible). Ademas, le recomendamos que tenga en cuenta
las premisas para los revisores que marca la Declaracion de Etica y
Negligencia de la Publicacion que puede ver en el pie de pagina.

A continuacién se presenta un manual, en el que los revisores
de la revista CCD podran seguir paso a paso todas y cada una de
las tareas que deben acometer para realizar un proceso de revision
riguroso y que se ajuste a las caracteristicas de la plataforma de
revision (OJS) y de la filosofia de la revista. Cualquier duda que le
surja, por favor, no dude en contactar con los editores de la revista
(acluguin@ucam.edu / jlarias@ucam.edu). Todas y cada una de las
fases se describen a continuacion:

1) El revisor recibe el e-mail de CCD con la solicitud de revision
de un articulo. Debe decidir si acepta (o no) la peticién del editor
de seccion. Para ello, debe clicar sobre el titulo del articulo dentro
de “Envios activos”.

2) Una vez hecho esto, aparecera una pantalla como la siguien-
te, en la que el revisor debe seleccionar si hara (o no) la revisién. Si
se acepta (0 no), aparecera una ventana automatica con una plan-
tilla de correo al editor de seccién para comunicarle su decision.
Independientemente de su decisién, el revisor debe enviar este
correo electrénico. Una vez la revisiéon es aceptada el revisor debe
cumplir las indicaciones que aparecen en la pantalla siguiente.

3) A continuacién debe primero abrir y descargar el fichero del
manuscrito; y segundo, abrir y descargar la hoja de evaluacion de
CCD que puede encontrar en el apartado “Normas de revisor”
(parte inferior en el epigrafe 1). La revision y todos los comen-
tarios que el revisor realice deberan plasmarse en esta hoja de
evaluacién (nunca en el texto completo a modo de comentarios
o utilizando el control de cambios). Con ambos documentos des-
cargados se procederd a la revision propiamente dicha. Es muy
importante que el revisor conozca las normas de publicacion de
CCD, para proceder de forma exhaustiva. Si bien los editores en
fases previas del proceso de revision han dado visto/bueno al for-
mato del articulo, es importante que se conozcan las normas a
nivel general para poder evaluar el articulo con mayor rigurosidad.

4) Una vez completada la revision y rellenada la hoja de evalua-
cién puede escribir algunos comentarios de revision para el autor
y/o para el editor. El comité editorial de CCD recomienda no in-
troducir comentarios especificos en estos apartados. De utilizarse
(pues no es obligatorio) se recomienda que hagan una valoracién
global del articulo, en la que se utilice un lenguaje formal.

5) A continuaciéon debe subir el fichero con la hoja de evalua-
cion del manuscrito actualizada. En este apartado Unicamente se
debe subir un archivo con la correspondiente evaluacion del arti-
culo. No se olvide de clicar en “Subir” o de lo contrario, a pesar
de haber sido seleccionado, no se subira el archivo, y el editor de
seccién no podra acceder a él.

6) Por ultimo, se debe tomar una decision sobre el manuscrito
revisado y enviarla al editor. Para ello debe pulsar el botén de en-
viar el correo, ya que de no ser asi el correo no sera enviado. Las
diferentes opciones de decisién que la plataforma ofrece son las
gue puede ver en la pantalla. En el caso de considerar que “se ne-
cesitan revisiones” o “reenviar para revision” llegado el momen-
to, el editor se volverd a poner en contacto con usted y le solicitara
empezar con la segunda (o siguientes rondas de revision), que
deberd aceptar y volver a empezar el proceso tal y como se explica
en el presente manual. Caso de aceptar o rechazar el manuscrito,
el trabajo del revisor habra terminado cuando informe al editor de
seccion de esta decision, tal como se ha indicado anteriormente
(correo al editor mediante la plataforma).

En la segunda y siguientes rondas de revision, el revisor se en-
contrara con dos archivos: uno con el texto completo del ma-
nuscrito, en el que el autor ha modificado con otro color distinto
al negro en funcion de las aportaciones sugeridas; y otro fichero
adicional con la planilla de evaluacién, en la que el autor ha res-
pondido punto por punto en un color distinto al negro, a todas
las aportaciones que usted le hizo. Por favor, compruebe que todo
esta correctamente modificado. Caso de no producirse, responda
en la misma hoja de evaluacion con tantos comentarios considere,
para que el autor pueda “afinar mas” y realizar las modificaciones
de forma satisfactoria y rigurosa. Este proceso se repetird tantas
veces como los editores de seccion consideren oportuno.

Una vez completada la segunda (o siguientes rondas de re-
vision) del manuscrito, se volvera a tomar una decisién sobre el
mismo, y se procedera de la misma manera que en la primera
ronda. Una vez se da por finalizada la revision doble-ciego del
manuscrito, desaparecera de su perfil de revisor, en el que encon-
trard 0 activos.

Antonio Sanchez Pato
Editor-jefe
(apato@ucam.edu)

*Se puede acceder a una version ampliada de este manual en la siguiente url:
http://ccd.ucam.edu/index.php/revista/pages/view/revisores

RESPONSABILIDADES DE LOS REVISORES

1) Los revisores deben mantener toda la informacion relativa a
los documentos confidenciales y tratarlos como informacion
privilegiada.

2) Las revisiones deben realizarse objetivamente, sin critica per-
sonal del autor.

3) Los revisores deben expresar sus puntos de vista con claridad,
con argumentos de apoyo.

4) Los revisores deben identificar el trabajo publicado relevante
que no haya sido citado por los autores.

5) Los revisores también deben llamar la atencion del Editor-jefe
acerca de cualquier similitud sustancial o superposicion entre
el manuscrito en cuestion y cualquier otro documento publica-
do de los que tengan conocimiento.

6) Los revisores no deben revisar los manuscritos en los que tie-
nen conflictos de interés que resulte de la competencia, cola-
boracion u otras relaciones o conexiones con alguno de los au-
tores, empresas o instituciones en relacion a los manuscritos.
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STEPS TO BE FOLLOWED TO REVIEW AN ARTICLE IN CCD

Info for reviewers in the review process

for articles in CCD*

ear reviewer, your work is essential. We are remarkably
grateful. Without your rigorous contribution, the qua-

lity of the papers published in CCD would not be the
same. That is why we are completely open to recommendations
and contributions that can open the already complex process of
revision. In this new stage of CDD we have a premise: agility,
efficiency and the exactitude of the revision process. Thus, we
please ask you solid ratings, and argue constructively with one
main objective: to improve the quality of the article. In addition,
we recommend you to consider the premises that denotes the
Statement of Ethics and Publication Malpractice that can be ob-
served in the footer.

Below a manual is presented, where the CCD journal reviewers
are going to be able to follow step by step the process in order
to perform a rigorous review process that fits the characteristics
of the review platform (OJS) and the philosophy of the journal.
Any questions that may raise, please do not hesitate to contact
the publishers of the journal (acluquin@ucam.edu / jlarias@ucam.
edu). Each and every one of the steps are described here:

1) The reviewer receives the e-mail of CCD with the request for
revision of an article. You must decide whether to accept (or not)
the request of the “Section Editor”. For this, you must click on
the title of the article under “Active Submissions”.

2) Once this is done, a screen like the following one is going
to appear in which the reviewer must select whether will (or not)
review the article. If accepted (or not) an automatic window ap-
pears with a template email to the Section Editor to communi-
cate its decision. Regardless its decision, the reviewer must send
this email. Once the revision is accepted, the reviewer should fo-
llow the directions that appear on the screen below.

3) The next step is to open and download the file of the ma-
nuscript; and second, open and download the evaluation sheet
that can be found under the “Reviewer Guidelines” (in the sec-
tion 1). The review and any comments that the reviewer makes,
should be written in the evaluation sheet (not in the full text as a
comment). It is very important that the reviewers knows the CCD
publishing standards in order to proceed exhaustively. When the
editors accept the format of the article, it is crucial that the re-
viewers know the general rules, to assess more rigorously the
article.

4) After completing the revision and filled the evaluation
sheet, you can write some review comments to the author and/
or publisher. The CCD editorial committee recommends not to
introduce specific comments on these sections. If it needs to be
used (not required) make an overall assessment of the article,
using a formal language.

5) The next step consists of uploading the manuscript evalua-
tion sheet updated. Here, you only need to upload a file with the
corresponding evaluation of the article. Make sure you first click
on “select file” and then on “upload”.

6) Eventually, a decision on the manuscript must be taken and
send it to the Editor. Thus, it is needed to press the button to send
the email because if not it will not be sent. The different options
that can be chosen appear in the screen below. In the case of
considering “revisions required” or “resubmit for review”, the
editor will get in touch with you and ask you to start with the
second round (or further rounds), having to accept and start the
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same process that has been explained. If the manuscript is ac-
cepted or declined, the reviewer’s job will be over, informing the
Section Editor by email.

In the second and subsequent rounds of review, the reviewer
will find two files: one with the full text of the manuscript in
which the author has modified with another colour different to
black depending on the contributions suggested, and another
additional file with the evaluation form, where the author has
responded point by point in a different colour to black all contri-
butions that the reviewer made. Please, check that everything is
correctly modified. If not, answer the same evaluation sheet with
the considered comments, so that the author can “refine” and
make the changes in a satisfactory and rigorous way. This process
will be repeated as many times as the Section Editors consider
appropriate.

Once the second (or subsequent rounds of revision) of the ma-
nuscript is completed, a new decision will be made, and proceed
in the same way as in the first round. Once ends the double-blind
review of the manuscript, it will disappear from your reviewer
profile, where you will find none “Active Submissions”.

Antonio Sanchez Pato
Editor-in-chief
(apato@ucam.edu)

*You can see an expanded version of this manual at the following url: http:/ccd.
ucam.edu/index.php/revista/pages/view/revisores

RESPONSIBILITIES OF THE REVIEWERS

1) Reviewers should keep all information relating to confidential
documents and treat them as privileged.

2) The revisions must be made objectively, without personal criti-
cism of the author.

3) Reviewers should express their views clearly with supporting
arguments.

4) Reviewers should identify relevant published work that has not
been mentioned by the authors.

5) Reviewers also should draw the attention of Editor-in-chief
about any substantial similarity or overlap between the man-
uscript in question and any other document of which they are
aware.

6) Reviewers should not review manuscripts in which they have
conflicts of interest resulting from competitive, collaborative,
or other relationships or connections with any of the authors,
companies, or institutions connected to the manuscripts.
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BOLETIN DE SUSCRIPCION

SERVICIO DE PUBLICACIONES CIENTIFICAS

SUSCRIPCION ANUAL
(Incluye 3 nimeros en papel: marzo, julio y noviembre)

Cultura, Ciencia y Deporte

Revista de la Facultad de Deporte

DATOS DE SUSCRIPCION

FAO oo

FORMA DE PAGO
Ingreso del importe adecuado en la cuenta n® 2090-0346-18-0040003411, a nombre de Centro de Estudios
Universitarios San Antonio

Cuota a pagar (gastos de envio incluidos):

[] Estudiantes (adjuntando fotocopia del resguardo de matricula) - 18€
[] Profesionales (territorio espafiol) - 27€

[] Profesionales (internacional) - 45€

[] Instituciones Nacionales - 150€

[] Instituciones Internacionales - 225¢€

Fasciculos atrasados segun stock (precio por fasciculo y gastos de envio incluidos):

[] Estudiantes (adjuntando fotocopia del resguardo de matricula) - 8€
[] Profesionales (territorio espafiol) - 12€

[ ] Profesionales (internacional) - 15€

[] Instituciones Nacionales - 20€

[] Instituciones Internacionales - 30€

Disposicién para el canje:
La Revista CCD esta abierta al intercambio de revistas de caracter cientifico de instituciones, universidades
y otros organismos que publiquen de forma regular en el ambito nacional e internacional. Direccién
especifica para intercambio: ccd@ucam.edu (indicar en asunto: CANJE).

Disposicion para la contratacion de publicidad:
La Revista CCD acepta contratacion de publicidad prioritariamente de empresas e instituciones deportivas
y editoriales.

Para efectuar la suscripcion, reclamaciones por no recepcion de fasciculos, cambios, cancelaciones, renovaciones,
o notificaciones en alguno de los datos de la suscripcién, dirigirse a:

Universidad Catélica San Antonio de Murcia doden
g %
Facultad de Deporte s ‘2%
(8] 3
Revista Cultura, Ciencia y Deporte o :
- % ¥
Campus de los Jerénimos s/n o%s Peﬁ°‘\°
30107 - Guadalupe (Murcia) ESPANA
Telf. 968 27 88 24 - Fax 968 27 86 58 BEIRPRIEN

CARACTER PERSONAL

E-mail: ccd@ucam.edu PD-46002/06/02



