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odo atleta que lleve
practicando su actividad de-
portiva durante algun tiempo,
ha sufrido en alguna ocasion la
experiencia de ir a una compe-
ticion especialmente activado
—tasa cardiaca alta, sequedad
en la boca, tension muscular,
molestias en el estomago...— o
especialmente poco activado
—bajo de energia, fatigado, sin
ganas...— En cualquiera de los
casos, habrd comprobado que
su ejecucion deportiva aquel
dia, no fue tan buena como
otros y sobre todo él no se sin-
tio igual.

Cualquiera de las dos situa-
ciones indican que el sujeto no
tenia un control adecuado de
su arousal o activacion.

Este es uno de los problemas
mas importantes que tienen
muchos deportistas antes, du-
rante e incluso después de la
competicion.

En este articulo veremos qué
es el arousal y donde tiene su
origen, repasaremos las distin-
tas medidas de evaluacion em-
pleadas, estudiaremos la rela-
cion entre el nivel de activacion
y ejecucion deportiva y final-
mente, sugeriremos algunas
técnicas posibles para la inter-
vencion y control del arousal
en los deportistas.

DEFINICION Y ORIGEN

El arousal lo podemos defi-
nir como «aquella funcién
energetizante que es responsa-
ble de aprovechar los recursos
del cuerpo para actividades in-
tensas y vigorosas» (Sage,
1984). Se puede entender, con-
secuentemente, como el nivel
de activacidén que tiene un indi-

viduo en un momento dado,
encontrandose en un continuo
que va desde el sueno profundo
y el coma, hasta la excitacion
extrema.

La forma de interpretar el
sujeto la angustia causada por
ese estado de alta activacion es
lo que se denomina ansiedad.

Las estructuras que contro-
lan el arousal estan localizadas
en el cerebro y constan funda-
mentalmente del cortex, la for-
macion reticular, el hipotalamo
v el sistema limbico.

La forma de funcionamiento
es mediante el envio de senales
desde el cortex al hipotdalamo,
¢ste ultimo debido a esa esti-
mulacion libera unas hormonas
que activan la glandula pituita-
ria, que scgrega a su vez la
adrenalina y noradrenalina al
torrente sanguineo, lo que hace
incrementar la actividad del sis-
tema nervioso auténomo y pre-
para al organismo para la acti-
vidad.

EVALUACION

Existen distintos indicadores
a la hora de evaluar el nivel de
arousal de un deportista:

MEDIDAS FISIOLOGICAS

A. Sistema nervioso central

Destacamos el electroencefa-
lograma (EEG) como instru-
mento de medida para obtener
los cambios en las ondas cere-
brales del sujeto. Pudiéndose
encontrar éste en estado alfa
—relajado— cuando sus ondas
tienen una frecuencia de 8-13
herzios, o en estado beta —ac-
tivado— cuando sus ondas al-

canzan una frecuencia de 14-30
herzios.

B. Sistema nervioso
auténomo

Evaluaremos principalmente:

l.  Las propiedades eléctri-
cas de la piel. Este indicador
midc la cantidad de conductan-
cia y resistencia que tiene la piel
a la corriente eléctrica. En esta-
dos de activacion aumenta la
transpiracion y con ella el flujo
de corriente.

2. Tasa cardiaca. Incre-
mentos en el numero de latidos
por minuto indica generalmen-
te un aumento en el nivel de
arousal del atleta.

3. Presion sanguinea. Au-
mento en la presion sanguinea
puede indicar asimismo, incre-
mentos en los niveles de excita-
cion del sujeto.

4. Actividad muscular. 1.a
tension muscular del deportista
nos indica el grado de activa-
cion del individuo, puede ser
recogida mediante el electro-
miograma (EMG).

MEDIDAS
BIO-QUIMICAS

En esta drea se evalian pre-
ferentemente los niveles hor-
monales del sujeto, mediante
analisis de sangre u orina, te-
niendo especial importancia los
valores en las hormonas adre-
nalina y noradrenalina.

MEDIDAS MOTORAS

En este apartado se valora la
conducta externa del atleta me-
diante un criterio motor clara-
mente definido. Los instru-
mentos mas utilizados en este
punto son las técnicas de obser-
vacion y el video.

MEDIDAS
PSICOMETRICAS

Los cuestionarios disefiados
para evaluar el nivel de arousal
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de un deportista se diferencian
entre aquellos que recogen me-
didas unidimensionales y aque-
llos que recogen medidas multi-
dimensionales.

Entre los primeros destaca-
mos el «Somatic Perception
Questionnaire» (L.andy and
Stern, 1971) y el «Activation-
Deactivation Adjetive Check-
list» (Thayer, 1967). Algunos
diferencian entre distintas for-
mas de ansiedad: rasgo (estado
general del sujeto) y estado
(ante una situacion especifica),
como el «State-Trait-Anxicty
Inventory» (Spielberger, Gor-
such y Lushene, 1970). Otros
han sido confeccionados para
el propio ambito deportivo
como el «Sport Competition
Anxiety Test» (Martens, 1977).

Actualmente se tiende a re-
coger medidas multidimensio-
nales en estos instrumentos de
evaluacion, dividiendo la ansie-
dad en sus componentes cogni-
tivos y somaticos. En esta linea
destacamos algunas pruebas de
caracter general como el «Cog-
nitive-Somatic Anxiety Ques-
tionnaire» (Schwartz, David-
son y Goleman, 1978) y el
«Competitive State Anxiety
Inventory-2» (Martens, Bur-
ton, Vealey, Smith y Bump,
1983), disefiado especificamen-
te para la competicién depor-
tiva.

RELACION AROUSAL-
EJECUCION MOTORA

La relacion entre el arousal y
la ejecucion motora ha sido es-
tudiada principalmente por dos
hipdtesis, la teoria del «drive»
y la teoria de la «U» invertida.

TEORIA DEL DRIVE

Fue propuesta inicialmente
por Hull (1943) y posterior-
mente modificada por Spencer
y Spencer (1966).

Resumida de forma simple,
esta teoria predice que la ejecu-
cion motora (E) —performance
es una funcion multiplicativa



del de Habito (H) —habit— vy
del Impulso (I) —drive—. Ex-
presada en forma de formula:

E=HxI

Donde el habito (H) se en-
tiende como el dominio de res-
puestas correctas e incorrectas
de una habilidad motora y el
impulso (I) se define como
aquella energia global y no es-
pecifica de toda conducta. Esta
se ha identificado en la literatu-
ra con el nombre de arousal.

De esta forma, si el dominio
de la respuesta es correcta —en
estados avanzados de adquisi-
cién de la habilidad—, el arou-
sal facilita su ejecucion segun
una funcion lineal (ver figura 1).

Si por el contrario, el domi-
nio de esa respuesta es inco-
rrecta —en estados iniciales de
la adquisicion—, esto no ocu-
rrird.

Actualmente esta teoria ha
sufrido grandes criticas, tanto
en la evidencia de que los nive-
les de arousal mas altos consi-
gan mejores ejecuciones, como
en la misma forma de medir la
llamada fuerza del habito, lo
que ha aconsejado cl empleo de
la siguiente teoria.

—Figura 1—
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TEORIA DE LA «U»
INVERTIDA

Esta teoria predice que cuan-
do se incrementa el arousal des-
de estados cercanos al suefio
hasta el estado de alerta, hay
un progresivo aumento de la
ejecucion. Sin embago, si este
arousal sigue aumentando por
encima de un nivel medio a uno
de alta excitacion, aparecera un
decremento en la ejecucion de
la tarea (ver figura 2).

BUENA

JECUCION

L

E

MEDIO

AROUSAL

Esta teoria ha sido avalada -
por distintos investigadores
tanto en tareas de laboratorio
como de campo (Wood y Ho-
kanson, 1963; Babin, 1966;
Martens y Landers, 1970; Le-
vitt y Gutin, 1971). Coincide
por otro lado, con ejecuciones
similares cuando se induce
arousal fisioldgico o psicologi-
co con drogas, ejercicio fisico o
tension muscular, lo qué nos
hace pensar que es una teoria
con un cierto valor predictivo
en el campo del deporte.

sificar en un continuo los dis-
tintos deportes segun sea su
grado de complejidad, controi
muscular y toma de decisiones
involucradas. Situando en un
polo de dicho continuo activi-
dades con un control muscular
fino como el golf, los bolos, el
patinaje artistico, etc., que re-
quieren de unos niveles de
arousal mas bajos para una
mejor ejecucion. Mientras que
en el otro extremo encontrare-
mos actividades que no preci-
san de un control muscular tan

—Figura 2—
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Existen ademas dos factores
importantes ¢que mediatizan la
relacion entre el arousal y la
ejecucion motora, como son
las:

1. Caracteristicas de la tarea

Si nos encontramos con ta-
reas complejas, que contengan
un numero amplio de posibles
alternativas, donde se tengan
que tomar decisiones con rapi-
dez y estén implicadas distintas
acciones coordinadas de los
musculos en un espacio consi-
derable de tiempo, se requerira
mucho mayor control de la ac-
tivacion —menor nivel de
arousal— que con tareas mas
sencillas que no requieran tanta
concentracion, toma de deci-
siones y sean mas cortas en el
tiempo.

Con todo esto, podemos cla-
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fino como el levantamiento de
pesas, carreras de velocidad,
etc., que permiten niveles de
activacion mas altos sin que la
ejecucion se resienta.

2. Diferencias individuales

Las diferencias individuales
es otro factor importante a te-
ner en cuenta. Por un lado v de
forma general, personas con
mas habilidad en una actividad
concreta —mayor fuerza del
habito desde la teoria del
drive—, podran permitirse un
arousal mas alto que aquellos
con menor habilidad, que pre-
cisan establecer un mayor con-
trol con el fin de mantener una
ejecucion correcta.

Por otro lado y de forma es-
pecifica, la caracteristica que
mas puede discriminar en cuan-
to al nivel de activacién reque-



rido entre un atleta y otro, se
encuentra en los factores de
personalidad. Asi, deportistas
con altos niveles de ansiedad
—rasgo, necesitaran de un ma-
yor control— del arousal, que
aquellos que no tengan estos
niveles, que podran precisar
por el contrario, mayor nivel
de activacion para conseguir
una ejecucion maxima.

TECNICAS PARA
EL CONTROL
DEL AROUSAL

Como hemos visto en el
apartado anterior, es especial-
mente importante conocer el
grado de activacion que puede
permitir una tarea deportiva
concreta, asi como el nivel de
ansiedad que cuenta en ese mo-
mento el atleta, si queremos de-
terminar su nivel de arousal 6p-
timo. Si después de la necesaria
evaluacion estos dos parame-
tros se ajustan, habremos ga-
nado «la batalla» sin necesidad
de intervenir. Si por el contra-
rio, esto no es asi y comproba-
mos una bajada en la ejecucion
debido a este punto, sugerimos
a continuacion una serie de es-
trategias que se han mostrado
eficaces para combatir este
problema.

Para ello y siguiendo la ex-
posicién tedrica anterior divi-
diremos estas técnicas en dos
grandes grupos, dependiendo
de cudl sea nuestro objetivo a
conseguir:

e Técnicas de reduccion del
arousal o de relajacion.

e Técnicas de aumento del
arousal o de activacion.

TECNICAS
DE REDUCCION
DEL AROUSAL

Este tipo de técnicas tratan
de reducir un estado alto de ex-
citacion que puede estar interfi-
riendo con la actuacion depor-
tiva; su aplicacion se encuentra
justificada cuando el atleta esta
situado en la parte descendente

de la curva de la «U» invertida
(ver figura 2).

Los objetivos del entrena-
miento en relajacion son que el
atleta aprenda esta habilidad
para reducir su exceso de acti-
vacion ante distintas dificulta-
des que le puedan surgir. Disi-
par tensiones acumuladas vy
localizadas en distintas partes
del cuerpo que generan estados
de malestar importantes, como
dolores de cabezas, de espalda
o0 en antiguas lesiones. Poder
facilitar una recuperacion mas
rapida ante los estados de fati-
ga. Ayudar a reducir proble-
mas de insomnio, tan frecuen-
tes en los dias antes de la
competicion. Ensenar al atleta
a regular su tension muscular
en cualquier momento del en-
trenamiento o la competicion.

Las técnicas de relajacién
pueden ser divididas en dos ca-

tegorias, segun estén orienta-
das hacia la ansiedad somatica
0 cognitiva.

[. TECNICAS
DE RELAJACION
SOMATICA

También denominadas fisio-
l6gicas o técnicas del «musculo
a la mente», ya que centran su
control en el nervio aferente.
Su postulado es conseguir re-
ducir la tension de todos los
musculos del cuerpo y de esta
forma sentirnos completamen-
te relajados.

Los procedimientos mas uti-
lizados son:

A. Entrenamiento
en relajacion progresiva

Su objetivo consiste en
aprender a tensar y relajar se-
cuencialmente los musculos de
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nuestro cuerpo al mismo tiem-
po que dirigimos cuidadosa-
mente la atencion a las sensa-
ciones asociadas con la tension
y la relajacion. Esta técnica fue
desarrollada inicialmente por
E. Jacobson y su aplicacion ha-
bitual suele ser por medio de al-
gun procedimiento abreviado
como el de Bernstein y Borko-
vec (1973) o el de Cautela y
Groden (1978). Asimismo, se
usan las modalidades de relaja-
cion diferencial y relajacidon
condicionada.

B. Ejercicios respiratorios

Por medio de respiraciones
lentas y profundas consegui-
mos producir un estado de rela-
jacion en el sujeto y aumenta-
mos la cantidad de oxigeno en
sangre, tan beneficioso en la
practica deportiva. Existen dis-
tintos ejercicios respiratorios
que pueden ayudar especial-
mente al atleta, como la respi-
racion profunda, la respiracion
mediante el suspiro, la respira-
cion natural completa o los lla-
mados ritmos respiratorios.

C. Biofeedback

Es aquel procedimiento por
el que mediante el uso de ins-
trumentos adecuados, se da in-
formacion inmediata, directa y
precisa al atleta, acerca de pro-
cesos psicofisiologicos de los
que habitualmente no es cons-
ciente, percibiendo la actividad
de esas funciones organicas y
pudiendo someterlas a control
voluntario. Los aparatos mas
empleados para nuestro fin
suelen ser el BF electromiogra-
fico —tension muscular—, el
BF de temperatura —tempe-
ratura periférica—, el BF de
respuesta galvanica de la piel
—conductancia eléctrica de la
piel— y el BF de frecuencia
cardiaca —tasa cardiaca—.

Se conocen también con el
término «mentales» o técnicas
de la «mente al musculo», ya
que centran su control en el



nervio aferente. Su premisa es
controlar el estimulo en el cere-
bro para asi controlar la activa-
cion del musculo y de esta for-
ma conducir al relajamiento de
éste.

Las técnicas mas empleadas
en esta area son:

A. Meditacion

Implica la utilizacion de un
sonido no estimulante, carente
de significado que suele conte-
ner una o dos silabas y se deno-
mina «mantra». Su proposito
es proporcionar un foco de
atenciéon no estimulante que
proporcione un efecto relajante
al sistema nervioso central.

B. Reaccion al relajamiento

Desarrollada por H. Benson
(1975), sus principios son simi-
lares a los de la técnica anterior
y cuenta con algunos elementos
basicos para su puesta en fun-
cionamiento. Como el tener un
entorno tranqujlo, una tempe-
ratura adecuada y mantenerse
preferentemente con los 0jos
cerrados. En segundo lugar, te-
ner una postura comoda en la
que podamos permanecer al
menos 15 minutos sin sentir
ningun tipo de molestia. En
tercer lugar, centrar nuestra
atencion, bien en una palabra
que repetiremos constantemen-
te o bien en nuestra propia res-
piracion y finalmente, mante-
ner una actitud pasiva, dejando
que los pensamientos y las ima-
genes que acudan a nuestra
mente pasen sin prestarles una
atencidn activa.

C. Entrenamiento autogeno

Fue desarrollada por J.
Schultz 'y su entrenamiento
consiste en una serie de ejerci-
cios disenados para producir
calor y pesadez en las distintas
partes del cuerpo, centrando la
atencion de forma pasiva en las
sensaciones que intentamos
producir. El dominio de la téc-
nica consiste en adiestrar al su-
jeto ademas de en las sensacio-
nes vistas anteriormente, en
otras como la regulacion del
ritmo cardiaco, la regulacion

del ritmo respiratorio y la aten-
cion en la parte alta del abdo-
men y la frente.

D. Visualizacion

Consiste en imaginarnos vi-
vidamente que nos encontra-
mos en un lugar o situacion que
nos induce a la relajacion como
una playa solitaria, un paisaje
especial o cualquier otra escena
que desencadene en el deportis-
ta un descenso de la activacién.

E. Hipnosis y autohipnosis

Con el trance hipnodtico po-
demos conseguir una relajacion
y ahorro de la accién, lo que
quiere decir una reduccion de
la actividad muscular y de la
energia. Aumento de la sugesti-
bilidad, incrementando la habi-
lidad para producir sensacion
de ligereza o pesadez en los
miembros. La facilidad para
producir anestesia en cualquier
parte del cuerpo. El control de
algunas funciones organicas
como la frecuencia cardiaca,
presion arterial, etc. La regre-
sion parcial en el tiempo, recor-
dando una experiencia del pa-
sado tal y como exactamente
ocurrio. Aumentar la capaci-
dad de concentracién al ma-
Ximo.

Su aplicacién en deporte sue-
le venir dada fundamentalmen-
te con ¢l uso de la autohipno-
sis, ya que de esta manera
puede establecer el control el
propio deportista, desde los
primeros momentos.

F. Misica

LLa musica clésica y especial-
mente la del periodo barroco
entre los siglos xvi al Xviil,
sucle tener unos movimientos
de ritmo lento de unos sesenta
compases por minuto, lo que
ayuda a ralentizar y sin croni-
zar los ritmos respiratorios y
cardiacos, reduciendo a su vez,
la presion sanguinca e indu-
ciendo a un estado de relaja-
cion.

En la intervencion aplicada
podremos utilizar este tipo de
musica o cualquier otra que

produzca cn el atleta este tipo
de efecto.

Existen otro tipo de técnicas
de corte cognitivo que si bien
no consiguen estados de relaja-
cion tan profundos como los
enumerados mas arriba, ayu-
dan al deportista a establecer
un buen control sobre sus pen-
samientos negativos o disfun-
cionales como la detencion del
pensamiento, el rechazo de
ideas irracionales o el desarro-
llo de estrategias de afronta-
miento.

Finalmente hay que destacar
que en los ultimos anos ha pro-
liferado el uso de distintos pro-
gramas que usando técnicas
simples de formas estructurada
y secuencial, intentan controlar
el estrés en el sujeto. Los mas
empleados en psicologia del de-
porte son:

e Entrenamiento cognitivo-
afectivo del manejo del es-
trés (Smith, 1980).

* Ensayo conductual-viso-
motor (Suinn, 1976).

e Entrenamiento en inocula-
cion del estrés (Meichen-
baum, 1977).

TECNICAS
DE AUMENTO
DEL AROUSAL

Se denominan activadoras,
energizantes ¢ movilizadoras y
tratan de aumentar un estado
de baja activacion que tiene el
deportista bien antes de la com-
peticion o bien durante ella,
que hace disminuir e interferir
su correcta actuacion. Utiliza-
remos estas estrategias cuando
el atleta se encuentre en un
punto bajo o intermedio del
tramo ascendente en la curva
de la «U» invertida ya vista an-
teriormente. Su finalidad es in-
crementar la energia del sujeto,
asi como reducir los estados de
fatiga durante el entrenamiento
o la competicion.

Para su exposicion las dividi-
remos como hicimos en ¢l apar-
tado anterior en dos categorias,
segun utilicen el canal fisiolégi-
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CO O cognitivo para conseguir
este fin.

Centran su control er el ner-
vio aferente, tratando de con-
seguir la energia por medio de
los musculos para asi activar el
sistema nervioso.

Los procedimientos mas em-
pleados son:

A. Biofeedback

Usaremos los mismos apara-
tos que utilizibamos para el
caso de la relajaciéon —BF elec-
tromiografico, BF de tempera-
tura, BF de respuesta galvanica
de-la piel y BF de frecuencia
cardiaca— pero nuestro obje-
tivo ahora serd lo contrario;
aumentar la activacidon muscu-
lar, incrementdr la temperatura
corporal, subir’' 14 tasa cardia-
ca, etc. Una vez que el depor-
lista es capaz de producir esto
con la senal pertinente, empe-
zaremos a trabajar en el mante-
nimiento de estas habilidades
sin enviar «feedback». Final-
mente comprobaremos el con-
trol total del atleta en distintas
situaciones reales -—entrena-
mientos, competiciones...—.

B. Juegos

Con el empleo de distintos
juegos, que hagan intervenir a
los grandes musculos del cuer-
po en ejercicios rapidos y ritmi-
cos, se conseguira aumentar la
temperatura corporal y a su vez
la activacién fisioldgica. Puede
ser también util el uso del grito,
bien de forma individual o en
grupo, como un movilizador
valido de energia.

C. Ejercicios respiratorios

Existen distintos ejercicios
de este tipo, que aumentando el
ritmo respiratorio a la vez que
se realizan movimientos rapi-
dos con brazos y piernas consi-
guen generar energia estimu-
lando el sistema respiratorio, ¢l
sistema circulatorio y el sistema
nervioso. Entre los mas em-



pleados destacamos los ejerci-
cios denominados el molino, la

flexion, el estimulante o las
hiperventilaciones.  Podemos
asimismo utilizar distintas téc-
nicas de visualizacién, como
imaginarnos la entrada de la
energia con la inspiracion y la
salidad de la fatiga con la espi-
racion, con el fin de aumentar
la eficacia en el procedimiento.

Establecen el control en el
nervio aferente, es decir, acti-
vando el cerebro consiguen ge-
nerar posteriormente energia a
los musculos y al resto del
cuerpo.

Las técnicas mas utilizadas
las recogemos a continuacion:
A. Visualizacion

Usando la capacidad de ima-
ginacion del atleta podemos

conseguir crear energia por me-
dio de visualizaciones de ani-
males, maquinas, fuerzas de la
naturaleza, o cualquier otra
imagen que sea activadora para
el deportista.

B. Senales verbales

En algunas ocasiones y de-
pendiendo del tipo de competi-
cién, no hay tiempo suficiente
para realizar todo el proceso
anterior para generar energia.
Entonces es especialmente re-
comendado el uso de determi-
nadas sefiales verbales, que
unidas o no a una imagen, son
capaces de generar activacion
en el sujeto.

C. Transferencia de energia

Debemos ensefar a transfe-
rir energia de estados emocio-
nales diversos como la agre-
sion, la frustracion y el enfado,
en energia positiva que ayude a
la ejecucion. Es util, asimismo,
el adiestramiento del atleta en

el uso de la energia del ambien-
te y de los espectadores para su
propio beneficio.

D. Mausica

Como ya ocurriera con otras
técnicas vistas anteriormente,
la musica es un procedimiento
que puede utilizarse tanto para
producir relajaciéon como para
producir activacion; en este ul-
timo punto es especialmente
importante que tenga un ritmo
fuerte y marcado.

E. Hipnosis y autohipnosis

Por medio de estas técnicas
podemos generar una energia
extra para su uso en momentos
criticos, bien de forma inme-
diata o bien de forma diferida.

F. Uso de la distraccion

Esta estrategia es especial-
mente util para tratar los esta-
dos de baja activacion, debidos
a la fatiga y el aburrimiento en
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la realizacion de actividades
mondtonas —ejercicios de pre-
paracion fisica, ejercicios técni-
cos automaticos, etc.—. En
este caso el empleo de las téc-
nicas disociativas que orientan
el foco de atencidn en otra cosa
mas agradable y distinta de lo
que se esta haciendo en ese mo-
mento, pueden ser particular-
mente validas.

Antes de concluir es impor-
tante anadir que es mision del
psicologo del deporte, en estre-
cha colaboracién con el cuadro
técnico, el conocer qué tipo de
técnicas se deberdan adiestrar en
un momento determinado, de-
pendiendo del objetivo a conse-
guir y teniendo en cuenta las di-
ferencias individuales vy las
caracteristicas del propio de-
porte. Esto hard conseguir una
mayor eficacia en el procedi-
miento que nos permitira
aumentar la ejecucion, el rendi-
miento deportivo y el bienestar
personal del deportista.
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