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RESUMEN: El objetivo de este estudio es valorar la evolucién del estado de animo en un peti-
odo competitivo en judokas de élite. Se seleccionaron 10 judokas de alto rendimiento, a los que
se le administré el cuestionario Profile of Mood States, POMS, adaptado al castellano (Balaguer
et al,, 1994) a lo largo de 7 semanas de un periodo competitivo. A su vez, se control6 el volumen
de entrenamiento clasificado en especifico (entrenamiento técnico-tactico en tatami), entrena-
miento de fuerza (sala de musculacién) y entrenamiento aerébico (fundamentalmente carrera
continua), y se observaron la relacién entre ambas variables. Los resultados indican que tras
observar un descenso significativo en el volumen de la carga de entrenamiento especifico duran-
te el perfodo competitivo, no aparecen modificaciones significativas en el perfil de estado de
animo de los judokas. Sin embargo, antes de la competicién se muestran diferencias estadistica-
mente significativas (p < .05) donde aumenta la Tension y el Vigor, y desciende la Fatiga. Este
tipo de analisis contribuyen a un mejor conocimiento del deportista y su respuesta ante los peri-
odos competitivos.

PALABRAS CLAVE: estado de animo, judo, entrenamiento.
ABSTRACT: The aim of this study is to assess the evolution of the mood in a period of elite

competitive judoka. 10 high-performance judoka were selected. They were given the question-
naire Profile of Mood States, POMS, adapted to castilian (Balaguer et al., 1994) over a 7-week
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competitive period. In turn, the volume was controlled classified into specific (technical and tac-
tical training tatami), strength training (gym) and aerobic training (mainly continuous run), and
observed the relationship between two variables. The results indicate that after observing a sig-
nificant decrease in the volume of specific training load during the competitive; do not show sig-
nificant changes in the profile of mood states. However, before the competition show statisti-
cally significant differences (p <.05) where the voltage increases and Vigor, and drops Fatigue.
This type of analysis contributes to a better understanding of the athlete and their response to
competitive periods.

KEYWORDS: mood states, judo, training,

RESUMO O objetivo deste estudo ¢ avaliar a evolugio do clima num periodo de judoca com-
petitiva de elite. Ela selecionou 10 judocas de alto desempenho, a quem o questionatio foi apli-
cado Perfil dos Estados de Humor, POMS, adaptado ao castelhano (Balaguer et al., 1994) duran-
te um perfodo de 7-semana competitivo. Por sua vez, o volume foi controlado classificados em
formacio especifico (técnico e tatico tatami formacio), treinamento de for¢a (ginasio) e treina-
mento aerébio (correr, principalmente continuo), e observou a relagdo entre duas variaveis. Os
resultados indicam que, ap6s observar uma redugio significativa no volume de carga de treina-
mento especifico durante o competidor, ndo mostram alteragoes significativas no perfil dos judo-
cas humor. No entanto, antes da competi¢io mostraram diferencas estatisticamente significativas
(p < .05), onde 0 aumento de tensdo e vigor, e quedas Fadiga. Este tipo de andlise contribui para
uma melhor compreensio do atleta e sua resposta aos prazos competitivos.

PALAVRAS-CHAVE: humor, judd, treinamento.

INTRODUCCION de naturaleza biolégica o psicolégica

El judo requiere un alto dominio
técnico-tactico y unas capacidades
fisicas y psicologicas especificas para
este deporte (Hernandez y Torres,
2009). Los judokas deben soportar
altas cargas de entrenamiento a lo
largo de toda la temporada. Por ello,
resulta imprescindible llevar a cabo
un control del entrenamiento que
permita, por un lado identificar la
adaptacion adecuada de los deportis-
tas al entrenamiento, y por otro,
determinar la apariciéon de sintomas

que indiquen una mala adaptacién o
sobreentrenamiento. Existe un inte-
rés creciente en estudiar la relacion
entre el entrenamiento y/o la compe-
ticion, y los estados de 4animo
(Bonete, Moya, y Suay, 2009).

La wvaloracién del Perfil de
Estados de Animo (POMS) a través
del cuestionario adaptado de
Balaguer, Fuentes, Melia, Garcia-
Mérita, y Pons (1994) es frecuente-
mente utilizado para identificar los
efectos psicolégicos del entrena-
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miento y la competicién en deportis-
tas. Permite detectar variaciones
emocionales producto de una inade-
cuada asimilacion del entrenamiento.
En el trabajo con deportistas, el
POMS ha demostrado poseer una
enorme utilidad cuando se aplica
peribdicamente ya que permite esta-
blecer relacién entre el estado de
animo del atleta y la situacion en la
que se encuentra (Barrios, 2002). De
hecho, Morgan, Costill, Flynn,
Raglin, y O"Connor (1988) afirman
que aparecen modificaciones en el
perfil de estado de animo en depor-
tistas cuando estin sometidos a un
sobreentrenamiento.

En un deporte como el judo,
Filaire, Maso, Degoutte, Jouanel, y
Lac (2001) realizaron un estudio para
observar los efectos psicologicos de
7 dias de restriccion de comida y
entrenamiento en judokas de alto
rendimiento, concluyendo que apare-
cfa un descenso significativo del
Vigor y un incremento de la Tension,
Fatiga y Depresion. Estos resultados
coinciden con los obtenidos por
Steen y Brownell (1990) en luchado-
res. También se ha observado como
descensos bruscos de peso pueden
influir sobre los estados de animo en
un deporte como el judo
(Hernandez,  Torres-Luque, vy
Olmedilla, 2009).

A su vez, es interesante destacar
como en un deporte como el judo, en
petiodos competitivos el entrena-
miento suele dividirse en tres com-
ponentes: especifico de judo, trabajo

aerébico y trabajo de fuerza (Arruza,
Alzate, y Valencia, 1996), lo cual
puede influir en la evolucién del esta-
do de animo. Sin embargo, no son
muchas las investigaciones que han
evaluado este aspecto en este depor-
te especificamente, aunque ha sido
ampliamente analizado en otras espe-
cialidades, donde Wood, Hayter,
Rowbotton, y Sterwart (2005), utili-
zaron el POMS con maratonianos y
conclufan que tras 12 semanas de
entrenamiento existe una correlacion
positiva entre la fatiga evaluada
mediante el POMS vy la fatiga fisica
alcanzada en las pruebas. Otha,
Hirai, Ono, Ohara, Saito, Horiguchi
et al., (2005) definen que un esfuerzo
continuo durante 24 horas consecuti-
vas como la carrera produce un
aumento de la fatiga, un descenso de
la depresion y la hostilidad, mante-
niéndose constante el vigor durante
todo la jornada de esfuerzo.

Sin embargo, Rouveix, Duclos,
Gouarne, Beauvieux y Filarie (2000)
seflalan que en un grupo de tenistas
femeninas donde se les suministré
durante toda la temporada el POMS,
aparece un aumento significativo de
fatiga y depresion tras 4 meses de
alto volumen e intensidad de la carga
de entrenamiento. Por otro lado,
Aizawa, Nakahori, Akimoto, Kimura,
Hayashi, Kono y Mesaki. (2000)
seflalan que la fatiga incrementa sig-
nificativamente en un equipo femeni-
no de fatbol en el periodo competiti-
vo de la temporada. Incluso, existen
subescalas del POMS, como la con-
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fusién, que podria ser un indicador
de sobreentrenamiento (Bonete et
al., 2009).

Por lo tanto, el objetivo de este
trabajo es realizar un analisis descrip-
tivo de la evolucion del Perfil de
Estados de Animo en judokas de alto
rendimiento durante un periodo de
entrenamiento competitivo, y com-
probar si existen correlaciones esta-
disticas entre el estado de animo y el
volumen semanal del entrenamiento
especifico realizado.

METODO

Participantes

La muestra estuvo compuesta por
un grupo de 10 judokas de alto ren-
dimiento (5 varones y 5 mujeres),
pertenecientes a un Centro de
Tecnificacién. Todos ellos tenian
entre 18 y 26 afios (20,7 £ 3,2 afios),
una experiencia de un minimo de 10
aflos en este deporte (11,3 + 2,6
afios), eran minimo cinturén negro
1° DAN, y pertenecian a la Seleccion
Nacional de su categoria. Todos
ellos fueron previamente informados
del proposito del estudio y firmaron
un consentimiento informado para
participar en el mismo.

Procedimiento

Durante un total de 7 semanas de
entrenamiento y competicion, a los
sujetos se les administré el cuestiona-
rio sobre perfil del estado de animo
(POMS), adaptado al espafiol por
Balaguer et al. (1994). El cuestionario

estuvo compuesto por 29 items, dis-
tribuido en cinco categorias, cuatro
negativas,  Fatiga, = Depresion,
Tension, Hostilidad, y una positiva,
Vigor. Lo sujetos lo rellenaron un
total de 10 veces: una semana antes
de comenzar el periodo de estudio,
durante las 7 semanas, todos los
lunes del periodo competitivo (antes
de comenzar el primer entrenamien-
to de la mafiana) y los dias de las
competiciones (antes del calenta-
miento) (semanas 3y 0).

A su vez, se realiz6 un control
cuantitativo del entrenamiento reali-
zado cada semana del periodo com-
petitivo. El entrenamiento se dividié
en tres tipos (Arruza et al, 1996):
judo especifico (entrenamiento técni-
co-tactico en tatami), entrenamiento
de fuerza (sala de musculacién) y
entrenamiento aerébico (fundamen-
talmente carrera continua).

Anailisis estadistico

Los datos fueron analizados
mediante el paquete estadistico SPSS
15.0 para su posterior tratamiento. Se
calcularon los valores medios & des-
viaciéon tipica de cada una de las
variables y de cada semana. A conti-
nuacién se realizé un andlisis de
varianza de medidas repetidas para
ver el efecto del tiempo en cada una
de las variables. Y por ultimo, un ana-
lisis de correlacion de modelos mix-
tos para establecer si existia correla-
cién entre la variable entrenamiento
y perfil del estado de animo.

92 Revista 1beroamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte. Vol. 5, n° 1 (2010)




Estudio de casos sobre el perfil de los estados de animo en judokas

RESULTADOS

Evolucién del volumen de entre-
namiento realizado

Se puede observar en la tabla 1, el
volumen de entrenamiento en segun-
dos desarrollado a lo largo del perio-
do competitivo. A su vez, aparece
distribuido en funcién del tipo de
entrenamiento: especifico de judo,
entrenamiento de pesas y entrena-

miento aerébico. Tal y como se
observa, el entrenamiento especifico
de judo, desciende de la primera a la
segunda semana, para tender a dismi-
nuir; por su parte, el entrenamiento
de pesas es mas elevado en la prime-
ra parte del periodo respecto a la
segunda, y el entrenamiento aerébico
permanece constante a lo largo de
todo el periodo.

Tabla 1. Evolucion del volumen de entrenamiento realizado a lo largo de las semanas (segundos)

Entrenamiento S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7
Especifico Judo 45407.14 24739.28 27780 30075 30712 23820 22920
Pesas 6685.71 12600 12225 11250 8100 6805.71 5000
Aerébico 9450 15850 16800 15240 15720 10000 8700
S=semana

Evolucion del Perfil de Estado de
Animo

En la tabla 2 se puede observar la
evolucion del POMS a lo largo de las
semanas. Se observa un descenso
estadisticamente significativo entre el
valor inicial y la semana 1, asi como
entre la semana 2 y las dos jornadas
competitivas. Sin embargo, aparece
un aumento significativo de la
Depresion de la semana 1 ala 2.

LLa Hostilidad del valor inicial a la
quinta semana de entrenamiento y el
dia de la competicion. Sin embargo,
posteriormente disminuye significati-
vamente entre la quinta semana y el
dfa de la competicion, respecto a la
semana 6. Los valores de fatiga, a
pesar de mostrar una mayor variabili-
dad durante el periodo de estudio, se
muestran de forma similar. Es en las
semanas previas a la competicion y
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en la competicién donde aparece un
descenso significativo de esta varia-
ble. En cambio, la semana después de
la competiciéon es donde se produce
un aumento estadisticamente signifi-
cativo de la fatiga en los judokas.
Aparece una gran variabilidad en
Tensién y Vigor destacando un
aumento significativo desde el valor
inicial hasta la primera y segunda
competicion y el pronunciado des-
censo en la dltima semana del perio-
do competitivo (semana 7).

Correlacion entre el volumen de
entrenamiento y el Perfil de
Estado de Animo

Aparece una correlacion positiva
y estadisticamente significativa entre
el entrenamiento de pesas y aerébico
realizado y las variables Depresion y
Hostilidad (tabla 3). Sin embargo,
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una cortrelacién inversa entre el tra-
bajo de pesas y aerdbico y la variable
psicolégica Tension. No aparecen
correlaciones significativas entre el

entrenamiento especifico de judo y la
evoluciéon del Perfil de Estado de
Animo.

Tabla 3. Correlacion entre el volumen de entrenamiento y el perfil de los estados de Animo

Depresion  Hostilidad Fatiga Tensiéon Vigor

Entrenamiento especifico Judo
Entrenamiento Pesas .629% 458* 08* .002
Entrenamiento Aerobico .629* 458* .08* .002

* valor de r estadisticamente significativo p> 0.05

DISCUSION

El petiodo competitivo evaluado
corresponde a uno de los principales
llevados a cabo por los sujetos de la
muestra. Se observa como el entrena-
miento especifico disminuye, el de
fuerza se incrementa en la primera
parte del periodo, para posterior-
mente descender, y el entrenamiento
aerobico se mantiene constante a lo
largo del periodo (tabla 1). Este tipo
de estructura es normal en el perfodo
competitivo en judokas (Arruza et
al., 1996; Hernandez, 2008). Esto es
debido, a que los entrenadores bus-
can que los judokas lleguen a la com-
peticiéon lo mejor posible y sin ningu-
na sobrecarga fisica, por ello descien-
de el trabajo de entrenamiento espe-
cifico, y se realiza un trabajo aerébico
extra ya que hay que conseguir que
los judokas se establezcan en su cate-
gorfa de peso.

En cuanto a la evolucién de las
variables de estado de animo a lo
largo del periodo competitivo, se
observa principalmente la influencia
de las competiciones durante el peri-

odo de estudio sobre las variables
psicologicas.  Tales como la
Depresion y la Fatiga, que disminu-
yen significativamente el dfa de las
competiciones (MC1, MC2), aunque
la variable Fatiga obtiene una gran
variabilidad a lo largo de las semanas.
Al contrario sucede con la
Hostilidad, la Tension y el Vigor las
cuales aumentan significativamente
en las jornadas competitivas (MC1,
MC2). Huttunen, Kokko, y Ylijukuri
(2004) realizaron un estudio en nada-
dores durante un periodo de entrena-
miento regular, indicando que existia
una modificacion reflejada en un des-
censo de la Tension y Fatiga, asi
como un aumento del Vigor. Aizawa
et al, (2006) durante un periodo
competitivo de futbol obtenfan
modificaciones similares. Sin embar-
go, existen estudios que marcan un
incremento de la Fatiga, Depresion y
Hostilidad tras un periodo de incre-
mento de la carga en nadadores y
tenis (Morgan et al., 1988; Rouveix et
al., 2006). Ambos estudios coinciden
en que altas cargas de entrenamiento
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influyen de forma negativa en las
variables psicologicas. En contrapo-
sicibn a estos datos, aparecen dos
estudios con ciclistas que indican que
el estado de animo de los deportistas
no se ve afectado por los cambios de
entrenamiento (Filaire, Lengrand,
Brte, Sagnol, Cottet-Emard, y
Pequignot, 2002; Filaire, Lengrand,
Lac, y Pequignot, 2004).

Cuando se valora la relacion entre
el entrenamiento y el POMS, se
observa como aparece una correla-
cién positiva  significativa entre el
volumen del entrenamiento de pesas
y el entrenamiento aerébico con las
variables psicolégicas Depresion y
Hostilidad. Sin embargo, se observar
una correlaciéon inversa entre estos
dos tipos de entrenamiento y el fac-
tor Tension. Puede deberse a que lo
que mas atrae a los judokas es el
entrenamiento especifico, de forma
que cuando se desciende, y se incre-
menta el trabajo de fuerza y el traba-
jo aerdbico, es factible que hay una
correlaciéon positiva con el factor
Depresiéon y Hostilidad, y que sea
inversa con el factor Vigor. Estos
datos contrarrestan con los encontra-
dos por Pierce (2002) y Wood et al.,
(2005) los cuales indican que aparece
una correlacion negativa del volumen
de entrenamiento especifico y el
Vigor, ademas de que existe una
correlacién positiva entre las cargas
de entrenamiento y la fatiga, en un
estudio con nadadores durante 24
semanas y de 12 semanas con corre-
dores de fondo respectivamente.

A modo de conclusién, se destaca
la importancia de hacer un segui-
miento del perfil de los estados de
animo en perfodos competitivos en
judokas, ya que existen modificacio-
nes en los dias competitivos. A su
vez, es recomendable controlar el
volumen y tipo de entrenamiento lle-
vado a cabo, ya que puede afectar de
manera directa a factores importan-
tes como la tension, fatiga y vigor.
Este tipo de analisis contribuye a un
mejor conocimiento de los aspectos
psicologicos en perfodos competiti-
vos en un deporte como el judo.
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