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RESUMEN

El objetivo de esta investigacién fue el conocer las diferencias en el
estado de animo de hombres y mujeres que realizan o no ejercicio,
conocer si para el mismo sujeto que realiza ejercicio hay una cambio
en el estado de animo al término del mismo, asi como la correlacidon
existente entre las medidas antropométricas y el trastorno del
humor; se administré el Profile of Mood States (P.0.M.S.) en version
informatica a una muestra de 100 hombres y mujeres que estudian o
trabajan y que realizan o no ejercicio. Los resultados de esta
investigacion mostraron que existen diferencias significativas en el
estado de animo entre las personas que practican y no ejercicio, asi
como antes y después de la practica y la correlacion existente entre
el peso y el trastorno del humor. Se comprobd la confiabilidad del
instrumento en versidon informatica con respecto a la aplicacidon de

lapiz y papel.



INTRODUCCION

El estado de animo es un elemento de la personalidad y se define
como los estados emocionales desde los cuales actuamos. Siempre
como seres humanos estamos en un estado de animo, no los
elegimos ni controlamos, cuando los observamos ya estamos
sumergidos en ellos. Los estados de animo, por lo tanto, definen un
espacio de acciones posibles, son predisposiciones para la accion.

Ante esto resulta importante conocer de qué forma podemos
provocar el estar en un estado de animo mas relajado o mas
placentero.

Una forma para conseguir esto se ha dicho que es la practica del
ejercicio, por lo que surge el interés de constatarlo.

El deporte de tiempo libre, se identifica con el ser humano en una
conducta especificada en la practica activa, poniendo el acento en la
forma recreacional en que se practica, relacionandose con paradmetros
tales como: la ocupacidon activa del ocio, la salud, la realizacidon
personal.

El deporte de competicion y de espectaculo se desarrolla hacia la
vertiente programada, espectacular en torno a parametros tales
como: rendimiento resultado, racionalidad economica,
profesionalizacidon, deporte de éxito, de retransmisiones, campanas
publicitarias, politica.

Es asi que surge la necesidad de conocer los beneficios psicoldgicos y
fisicos de la practica del ejercicio, conocer el beneficio de la
preparacion mental antes de una competencia, el tratamiento
psicolégico que debe seguir un deportista que acaba de lesionarse,
etc. Para esto y mas toma auge la Psicologia de la Actividad Fisica y
del Deporte que es un Area de la Psicologia Aplicada cuyo objeto de
estudio es el comportamiento en el ambito de la actividad fisica y el
deporte. Aunque se trata de un darea relativamente joven, esta
ampliamente reconocida y representada por Asociaciones vy
Organizaciones de nivel nacional e internacional en Psicologia del
Deporte.



Sin embargo no podemos estar ajenos a la tecnologia que nos brinda
los tiempos actuales, desde la llegada de las computadoras ha habido
una verdadera revolucién en todos los campos del conocimiento, para
lo cual la Psicologia entre otros beneficios ha tomado los avances de
la Ingenieria del Software, los cuales informatizan pruebas
psicoldgicas, que permiten una mejora en la aplicacién y calificacion
de dichas pruebas; ademds de tener la oportunidad de medir con
mayor precision cuestiones como el tiempo de respuesta, la latencia
de la misma, el nimero de correcciones hechas, etc.

El Perfil de los Estados de Animo, més conocido por sus siglas en
inglés, POMS (Profile of Mood States; McNair, Lorr yDroppleman,
1971) es una lista compuesta originalmente por 65 adjetivos,
mediante la cual se puede obtener un indice general de alteracién del
estado de animo y seis medidas parciales, referidas a los estados de
Tensién, Depresidon, Colera, Vigor, Fatiga, Confusion.

El Profile of Mood States (POMS) fue sistematizado por Hernandez
Mendo y Ramos Pollan en la v.01 para Windows.

Esta prueba ha sido disefiado para medir el efecto de la psicoterapia y
la medicacién psicotropica en pacientes psiquiatricos externos,
posteriormente ha sido probado en gran variedad de muestras no-
psiquidtricas y se ha convertido en un instrumento muy popular en la
investigacion en Psicologia del Deporte.
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CAPITULO I PERSONALIDAD

Personologia

El término personologia se debe al psicélogo norteamericano Henry A.
Murray, quien en 1938 lo utilizaba para referirse al "estudio o ciencia
de la personalidad".

La utilizacion de esta palabra ha tenido como finalidad establecer la
separacidon entre el estudio de la personalidad y el estudio de la
psicologia. En la actualidad no suele utilizarse el término
personologia; en su lugar se habla de "Teorias de la Personalidad", ya
gue existen distintas escuelas psicoldgicas con hipdtesis vy
explicaciones diferentes en cuanto a la estructura de la personalidad.

Diferencia entre personologia y topologia:
La diferencia basica radica en el objetivo que persiguen ambas.

La tipologia trata de clasificar a los individuos de acuerdo con
estructuras fisioldgicas o mentales. Mientras que la personologia se
dedica a estudiar los factores determinantes de la personalidad que
llevan a la persona a actuar como lo hace.

La personologia no se queda en catalogar a los individuos, sino que
va mas al fondo de las cosas: cual es el origen del comportamiento
humano.

Persona:

Para comprender mejor los términos personologia y personalidad, es
necesario aclarar el significado de la palabra persona.

Tiene su origen en la lengua griega, significando etimoldégicamente
"mascara", es decir, algo asumido, que no es propio de uno, algo que
no es sustancial sino afiadido. Los actores del teatro se ponian
mascaras (personas) para representar los distintos papeles de la
pieza teatral, y éste es el origen del primitivo significado de la
palabra.

En el siglo III, los tedlogos cambian el sentido del vocablo vy
entienden por persona algo interior, de matiz sustancial o esencial. Y
en el siglo VI, Boeclo afiade a esta concepcién el atributo de la
racionalidad.



En psicologia conviene destacar la interpretacion de Jung, discipulo
de Freud, para quien el término persona significa cara (mascara) que
el hombre presenta a la sociedad en que se desenvuelve. Cara que
puede ser distinta a sus sentimientos e intereses reales.

Definicion Del Termino Personalidad.
Concepto de personalidad:

Etimoldgico: Se deriva del latin clasico del término “persona”
este término se utiliza para designar las mascaras o caretas que los
actores romanos utilizaban en sus representaciones. Con
personalidad hace referencia a la mascara o lo que aparenta uno de
acuerdo con el contexto o la situacion. (Allport, 1970) El término
personalidad puede referirse al papel que dicho actor representa en
cada caso, el rol o los roles que interpretamos en cada situacion. Una
tercera acepcidn hace referencia al actor en si mismo que es un
individuo constituido por un conjunto de caracteristicas individuales y
que son diferentes del papel que representamos en cada momento y
de los artificios que utilizamos para tal fin (la mascara). También las
connotaciones sociales de prestigio y dignidad, una persona que goza
de un estado legal (p.ej. una personalidad en el derecho).

Concepto actual de personalidad:

Hay una ambigiedad tanto en su definicidn no sistematica, como en
la definicion sistematica o cientifica.

Empleo no sistematico (popular): Se unen la perspectiva de
antes la mascara, prestigio social, se puede considerar como el
conjunto de caracteristicas que confieren una atractividad social a un
sujeto. En este sentido la personalidad vendria a ser la configuracién
gue de sus manifestaciones externas hacen los demas, segun este
punto de vista se podria atribuir distintas personalidades a un sujeto
en funcion de las personas que lo juzguen y en funcién de las
situaciones en que se produzca el juicio. Estas caracterizaciones son
ademas base real del comportamiento tanto del observador que hace
la valoracién como para el individuo o actor, estos juicios de valor
tienen una utilidad predictiva y adaptativa para el observador que
sabe de antemano una serie de conductas o datos que recibe del
actor como serd su personalidad que es un constructo tedérico o
atribuciones que realiza el observador sobre el actor. El observador
que categoriza a la otra persona explica el valor predictivo y



adaptativo explicaria los estereotipos, a la vez que nuestro
comportamiento se haya modelado con las etiquetas que los demas
nos atribuyen

Concepto sistematico o cientifico de personalidad: existe un
acercamiento al actor en si mismo en cuanto poseedor de un
conjunto de cualidades y propiedades peculiares que le definen con
independencia de la categorizacion que de él y de su comportamiento
realizan los demas.

Clasificacidn de Allport

Allport realizo una clasificacién de las diferentes definiciones del
término personalidad que seria:

Definiciones aditivas u dmnibus: En este tipo de definiciones la
personalidad se entiende como la suma de todas las
caracteristicas que poseen y definen a un individuo.
Definicion de Eysenck “la personalidad es la suma total de
los patrones de conducta actuales o potencial de un
organismo en tanto que determinados por la herencia y el
ambiente y que se originan y desarrollan mediante la
interaccién del sector cognitivo, conativo (caracter), afectivo
(temperamento) y somatico (constitucién)”. (Pervin, 1996)

Definiciones integrativas o configuracional: Hacen hincapié en la
estructuracién de las caracteristicas o las relaciones entre las
caracteristicas. Estas caracteristicas como se organizan en el
individuo. Para Liebert (2000) “la personalidad es la
organizacion Unica y dinamica de las caracteristicas de una
persona en particular, fisicas y psicoldgicas que influyen en la
conducta y las respuestas al ambiente social y fisico. Algunas
de estas caracteristicas seran Unicas de la persona (por
ejemplo, los recuerdos, los habitos, las peculiaridades y otras
las compartird con unas cuantas, con muchas o con todas las
demas personas”.

Definiciones jerarquicas: Existen una jerarquia y habra un
factor relevante que organiza las estructuras de |la
personalidad. Hay un factor que rige las caracteristicas de
nuestra personalidad.

Definiciones en términos de ajuste: Se entiende la personalidad
como un conjunto integrado y organizado de caracteristicas
de un individuo pero se determina el ajuste de la conducta al



medio, si es una conducta adaptada al medio la personalidad
esta integrada y si no es una conducta adaptada habra unas
caracteristicas que no se integran al medio.

Definicion de Allport "Organizacién dindamica dentro del
individuo de aquellos sistemas psicofisicos que determinan
sus ajustes Unicos al ambiente”. Aunque Allport en su
definicion no sefala ningun sistema concreto, como
aclaracion que puede ayudar a comprenderla mejor,
sefialaremos algunos sistemas a los que él se refiere:
costumbres, sentimientos, rasgos, creencias, expectativas,
estilos de conducta, constitucién fisica, sistema glandular y
nervioso.

Definiciones en las que se subraya el caracter distintivo de la
personalidad: lo que es mas definitorio y esencial del
individuo. Definicion Shoen “lLa personalidad es Ila
organizacion dinamica dentro del individuo de aquellos
sistemas psicofisicos que determinan sus ajustes Unicos al
medio ambiente”. (Allport, 1970)

Notas comunes en la definicion del concepto de personalidad, son las
siguientes:

e La personalidad abarca tanto la conducta manifiesta como la
experiencia privada.

e La personalidad hace referencia a caracteristicas que son
relativamente consistentes y duraderas.

e El caracter Unico que el concepto de personalidad tiene para
cada individuo.

e Hace referencia al caracter inferido de la personalidad.

e Las caracteristicas de personalidad no implican un juicio de
valor acerca de sus componentes.

Asi pues siguiendo esta perspectiva, el campo de la personalidad se
ocupa del individuo en cuanto a la totalidad y a las diferencias
individuales, aun reconociendo que todas las personas son similares
en algunos aspectos, la personalidad enfocada tedricamente se
interesa particularmente por las diferencias existentes entre las
personas. (Pervin, 1996)

De la misma forma el término personalidad hace referencia a la
organizacién relativamente estable de aquellas caracteristicas



estructurales y funcionales innatas y adquiridas que conforman la
conducta con que cada individuo afronta las distintas situaciones.
(Morris, 1992)

Burhus Frederick Skinner plantea que la personalidad se estudia
como la estructura global encargada de organizar todas las conductas
del sujeto. Manifiesta que la conducta esta regida por leyes que sélo
conociéndolas y estableciendo control sobre ellas pueden ser
modificadas. (Catell, 1982)

La Escuela Rusa y seguidores de Skinner concluyen que la
personalidad tiene utilidad para predecir el comportamiento, dado
gue éste en gran parte depende de aspectos externos al sujeto
(condiciones ambientales) o de caracteristicas particulares de nucleos
especificos y relativamente independientes del Cortex.

En la génesis de toda personalidad se encuentran elementos de
origen hereditario y elementos de origen ambiental. La herencia
proporciona una constitucion fisica y una dotacion genética, mediante
las cuales se va a captar el mundo y a responder ante él.

El ambiente proporciona elementos de interpretacién, pautas para dar
significado a los estimulos, y determinar formas de respuesta.

La influencia simultdnea de lo hereditario y lo ambiental a través del
tiempo y del espacio, van dando origen y determinando Ia
personalidad.

El individuo no nace con una personalidad determinada, sino con
cierta dotacion que condicionara, en parte, el desarrollo posterior. La
personalidad se conquista, se hace, se construye. Las condiciones
heredadas se complementan y transforman a través de la
experiencia, el aprendizaje, la educacién, el trabajo, la fuerza de
voluntad, la convivencia y el cultivo de la persona.

Personaje:
El término personaje se emplea con un doble sentido:
e para referirse a un sujeto distinguido.
e para hacer referencia a cada uno de los seres humanos o

simbdlicos ideados por un escritor, y dotados de vida propia,
gue toman parte en la accién de una obra literaria.



Utilizado en el primer sentido, suele confundirse a veces dentro del
lenguaje popular no cientifico, con el término personalidad. La
confusidon proviene del hecho de que a los grandes personajes se les
hace mucha propaganda de su personalidad, en cuanto a los rasgos
mas sobresalientes, terminando por identificar la personalidad con
aquellos aspectos en que se destaca el individuo.

Aunque este fendmeno es frecuente, debe tenerse en cuenta que no
es correcta esta identificacion pues se falsea lo que es personalidad
realmente, para reducirla al mero efecto que estos individuos
producen exteriormente.

Objetivos De La Psicologia De La Personalidad

El objetivo esencial de la psicologia de la personalidad viene
constituido por el estudio de la conducta normal en todos sus
aspectos. Las teorias de la psicologia de la personalidad son teorias
generales de la conducta aunque el objeto primario de interés es el
individuo singular mas que una amplia gama de unidades sociales.

Objetivos especificos:

e El intento de describir a la gente de forma fiable y (til, esta
descripcion englobaria las caracteristicas relevantes.

e Esta centrado en la prediccion de las conductas de las
personas.

e Centrado en el cdmo y bajo que condiciones se adquiere los
patrones de conducta propios del individuo.

Conceptos Fundamentales

Individuo: Entendemos por individuo un ejemplar concreto de
una especie de seres vivos que tiene cierto nivel de organizacion
interna que es la responsable de la unidad del mismo, se caracteriza
por ser indivisible y diferente del resto, se pueden distinguir dos
aspectos en el individuo el organismo y el psiquismo, pero esta
distincidon entre estos dos aspectos esta influenciada por el dualismo
de Descartes entre la mente y el cuerpo.

Persona: Designa a un individuo humano concreto.
Personalidad: Es un término cientifico, un constructo formulado

artificialmente y utilizado por los psicélogos con la intencién de
conocer la forma de actuar de las personas.
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Elementos de la Personalidad

El temperamento: Es un conjunto de rasgos relativamente
estables del organismo, determinados principalmente por la biologia
del mismo y que se manifiestan en las diferentes formas de reaccidn
conductuales que tiene la persona, en definitiva el temperamento
hace referencia a las caracteristicas emocionales de la conducta.
(Allport, 1970)

Estado de animo: Son los estados emocionales desde los cuales
actuamos. Siempre como seres humanos estamos en un estado de
animo, no los elegimos ni controlamos, cuando los observamos ya
estamos sumergidos en ellos. Los estados de animo, por lo tanto,
definen un espacio de acciones posibles, son predisposiciones para la
accion.

Constitucion: Representa la unidad biofisica en la que se
asientan la individualidad psicoldgica del sujeto y agrupa tanto los
aspectos morfoldgicos como los fisioldgicos.

Caracter : Proviene el término de la psicologia de corte
filoséfico a partir del S.XIX es la influencia social, nos referimos a la
mezcla de valores, creencias, sentimientos que tiene un sujeto y que
estan matizados por valores éticos-morales de la sociedad en la que
el individuo vive, ademas la evaluacion del caracter precisa un
estudio cualitativo no cuantitativo.

Inteligencia: Esta inteligencia no es el C.I. de los test de
inteligencia, se refiere hasta que punto el individuo es considerado
socialmente inteligente y cdmo demuestra el C.I. de los test en la
practica o interaccién con el medio.

Actitudes: Predisposiciones persistentes a responder favorable o
desfavorablemente ante una situacién dada.

Aptitudes: Aptitud es la capacidad para hacer algo.
Tipos y Rasgos de personalidad

El estudio de la personalidad surgié desde dos tradiciones diferentes,
una de ellas la que considera la personalidad como un fendmeno
natural y por tanto susceptible de poder ser estudiada por la ciencia
natural, la otra tradicion en la Edad Media se consideraba Ila
personalidad de origen sobrenatural, en ambos casos lo primero que
hay que hacer para estudiar la personalidad es clasificar las
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diferentes facetas que este constructo engloba. Los primeros estudios
estaban basados en tipologias, los tipos son categorias de
personalidad independiente, es decir, en funcién de los rasgos de un
individuo se pertenece a un tipo u otro de personalidad p.€j.
extrovertido o introvertido.

El uso de la estadistica desmontd el concepto de tipos y se habla del
concepto de rasgo, el empleo estadistico empezd por Quetelec que
observo que todas las caracteristicas fisicas se distribuyen como una
campana de Gauss (curva normal), pero Galton aplicé lo que habia
dicho Quetelec para las caracteristicas fisicas pero a las
caracteristicas conductuales. (DiCaprio,1989)

Modelos Y Teorias De Personalidad

Historia de la Psicologia de la Personalidad

La psicologia de la personalidad empieza como una disciplina
cientifica en los afios 30 hasta los 40 predominan los grandes tedricos
de la psicologia de la personalidad en esta etapa se habla del rasgo
psicologico. En la década de los 40 a los 50 se caracteriza por el
predominio de las grandes teorias factorialistas cuyo objetivo era
encontrar los factores relevantes de la personalidad. En la Década de
los 60 a los 70 se impuso la perspectiva dimensional de Ia
personalidad y se desarrollan los test de base psicométrica mas
reconocidos, también se inicia el movimiento de critica al concepto de
rasgo, se desintegra en la investigacion el topico de la personalidad
como algo interno al individuo y como constructo complejo
sustituyéndose este estudio de forma compleja por el estudio de
aspectos parciales de la personalidad con relacion a situaciones
concretas. Durante la década de los 80 se desarrolla el paradigma
interaccionista como respuesta a las criticas mutuas que se hacian a
los modelos de los rasgos y a los situacionistas, y se reconoce que
hay algo innato y también que hay factores ambientales o externos.

En los afios 90 se da una revitalizacién del estudio de los rasgos de
personalidad pero con la voluntad de asumir las criticas que se habian
recibido desde los modelos ambientalistas. Asi pues vuelve el interés
a las teorias de los rasgos, estos modelos de los rasgos postulan que
son disposiciones latentes, estables y son los principales
determinantes de la forma en que actla un sujeto. (Anastasi, 1998)
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Tipologias Y Clasificacion De La Personalidad.

La descripcidn de la forma de ser de las personas es un ejercicio que
en la sociedad occidental hunde sus raices en los primeros filésofos
interesados en la naturaleza humana, asi encontramos en la Biblia y
en los textos clasicos griegos diferentes tipologias para clasificar la
variedad casi infinita que en la realidad podemos observar respecto a
la conducta de las personas. En la Biblia en Esaus y Jacob eran
descritos respectivamente como un hombre agresivo, bravo y Jacob
un hombre tranquilo, paciente. (Lanyon, 1997)

La astrologia también crea una clasificacion de tipos. En la literatura
del s.XVII encontramos que Milton describié en forma de poemas el
caracter del allegro y penserosso, el primero era un amante de la
musica, las fiestas, el juego y el segundo se caracteriza por la
reclusidon, la melancolia, la inteligencia. Schopenhauer filésofo aleman
describe que la personalidad depende de la relacion entre dos rasgos
gue dependen del temperamento uno es la energia vital y el otro la
capacidad o sensibilidad de sentir dolor, si la sensibilidad predomina
serd una persona inteligente, melancdlica y si predomina la energia
los considera fuertes de espiritu o persona torpe que tiende al
aburrimiento si no esta activo y realiza continuamente actividades
vinculadas con el movimiento. Toda esta tradicion converge en la
obra de Jung mantiene que la personalidad se puede establecer
mediante la pertenencia a unos determinados tipos psicoldgicos estos
tipos los analiza considerando que el tipo de personalidad esta
constituido por dos elementos una actitud con dos polos extroversién
e introversién y una funcion psicolégica predominante, pensar, sentir,
intuir y emocionarse, esta clasificacion de Jung esta planteada desde
un trabajo racional (desde la teoria al experimento para demostrarla)
en contraste con los métodos empiricos (parte de la observacién o el
experimento hacia la teoria).

Entre las teorias puramente tipoldgicas se situa la de Jung también
conocida como la teoria de tipos psicolégicos. En principio Jung
pretende distinguir entre:

La extroversién: Es una aceptacién facil y sencilla que actla
sobre el sujeto, quiere influir y se deja influir por los demas,
tendencia a relacionarse.

La introversidon: No quiere relacionarse, realiza el trabajo con
sus propias posibilidades.
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Para Jung estas caracteristicas se hacen visibles en la infancia y se
mantienen constantes en la vida del sujeto. El tipo de personalidad de
un individuo depende de las actitudes anteriores (extraversion -
introversion) y la predominante en el sujeto:

Actividades racionales: pensar y emocionarse. Ya ambas
transforman la informacion perceptual que le llega al sujeto,
es decir, la elabora.

Actividades irracionales: engloban el sentir e intuir, se llaman
asi porque no hay informacién elaborada previa.

Asi llega Jung a ocho posibles combinaciones. Asi pues dice que un
extravertido pensador seria Darwin, porque estaba muy interesado en
lo que pasaba a su alrededor y ademas pensador. Introvertido
pensador Kant, vivia aislado de todo el mundo. Estaba al margen de
las experiencias vitales. El modelo tipoldégico de Jung ha tenido
mucha trascendencia, Ultimamente se han traducido varios test para
medir la intra-extroversidn, conocidos como test para medir
temperamentos. La mayoria de las teorias tipoldgicas se han
construido con una base racional y las teorias de los rasgos han
utilizado en su mayor parte una metodologia empirica. (Engler, 1996)

Rasgos

Semanticamente el término rasgo significa linea o trazo, los rasgos
son términos del lenguaje o etiquetas amplias que agrupan actos
especificos o respuestas determinadas.

Los tedricos de los rasgos rechazan la idea sobre la existencia de
unos cuantos tipos muy definidos de personalidad. Sefalan que la
gente difiere en varias caracteristicas o rasgos, tales como,
dependencia, ansiedad, agresividad y sociabilidad. Todos poseemos
estos rasgos pero unos en mayor o menor grado que otros.

Desde luego es imposible observar los rasgos directamente, no
podemos ver la sociabilidad del mismo modo que vemos el cabello
largo de una persona, pero si esa persona asiste constantemente a
fiestas y a diferentes actividades, podemos concluir con que esa
persona posee el rasgo de la sociabilidad.
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Los rasgos pueden calificarse en cardinales, centrales y secundarios.
Rasgos cardinales:

Son relativamente poco frecuentes, son tan generales que influyen en
todos los actos de una persona. Un ejemplo de ello podria ser una
persona tan egoista que practicamente todos sus gestos lo revelan.

Rasgos Centrales:

Son mas comunes, y aungue no siempre, a menudo son observables
en el comportamiento. Ejemplo, una persona agresiva tal ves no
manifieste este rasgo en todas las situaciones.

Rasgos secundarios:

Son atributos que no constituyen una parte vital de la persona pero
que intervienen en ciertas situaciones. Un ejemplo de ello puede ser,
una persona sumisa que se moleste y pierda los estribos.

Los rasgos y los tipos no se pueden observar es una abstraccién o
constructo tedrico. Una conducta concreta es una respuesta a un
estimulo del ambiente que si se observa pero hay una predisposicidon
interna del individuo para comportarse de una manera determinada.
El rasgo amistosidad incluye varias respuestas como disfrutar
hablando por teléfono, hablar mucho, etc. Este rasgo de amistosidad
no se pone de manifiesto constantemente, por lo que es conveniente
distinguir entre rasgos y estado, lo cual se pone de manifiesto
claramente entre la ansiedad rasgo o inestabilidad emocional o el
estado de ansiedad.

En definitiva la hipdtesis disposicional afirma que algunas personas
reaccionan mas ansiosamente que otras ante situaciones percibidas
como peligrosas o amenazantes y no solamente este rasgo de
ansiedad hace que reaccione intensamente sino que se refiere a un
mayor numero de situaciones que consideran peligrosas o
amenazantes. Cerdn ya daba cuenta de este fendmeno decia que hay
personas mas dispuestas a sufrir ataques renales esto no quiere decir
que los tenga siempre, también hay personas que estan
predispuestas a tener miedo como resultado de esto, decimos que
hay personas con un temperamento ansioso.
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Una cosa es ser emocionalmente inestable y otra estar ansioso, no
todas las personas con temperamento inestable estan ansiosas
constantemente. Decir que los rasgos se activan se hacen estado
generalmente por demandas de la situacion podemos decir que los
rasgos son tendencias subyacentes en la persona que causan y
consiguientemente explican los pensamientos, emociones y acciones
del individuo. (Cuelli,1997; DiCaprio, 1989; Engler,1996)

Otra forma de medir el rasgo seria por medio de la experimentacion.

La manera mas utilizada es preguntar a las personas sobre sus
conductas o habitos.

Del mismo modo que los psicélogos interesados en conocer la
estructura de la inteligencia han utilizado los datos proporcionados
por los sujetos en una variedad amplia de tareas de naturaleza
cognitiva evaluando rendimiento, los psicélogos de la personalidad
interesados en conocer la estructura de la misma han utilizado
también este procedimiento con los test. Desde los primeros
momentos en el estudio empirico de la personalidad los psicélogos
han desarrollado métodos, técnicas y procedimientos para evaluar los
distintos aspectos de aquella, es decir, rasgos, estados.

El interés por la psicologia de la personalidad es muy antiguo a lo
largo de la historia encontramos planteamientos que tratan de dar
una explicacidn adecuada al tema de la personalidad. Muchas de las
aproximaciones tuvieron durante gran tiempo un gran peso
explicativo y algunas incluso contindan de alguna manera presentes
en las explicaciones que actualmente se ofrecen de la personalidad.

Teorias Humorales

Estas teorias humorales tienen en comun la idea de que el individuo
se le puede clasificar sobre la base de cuatro temperamentos que
consideran basicos. Tiene su origen en la antigua creencia Griega de
que todo en la naturaleza se compone de cuatro elementos aire,
tierra, agua, y fuego. Asi Empédocles en el afio 450 a. C. atribuyd a
estos elementos una serie de propiedades que consistian en calor,
humedad, frialdad y sequedad, la idea genial es que le asigna al aire
las propiedades de céalido y hiumedo, a la tierra de frio y seco, al
fuego calido y seco y al agua frio y hiumedo decia que estos cuatro
elementos estaban en las personas.
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Cincuenta afios después Hipdcrates afirmé que el hombre es un
microcosmos que refleja el macrocosmos de toda la naturaleza,
consideraba que los elementos del mundo estaban representados en
el cuerpo humano en forma de cuatro humores, la sangre, la bilis
negra, la bilis amarilla y la flema. Asi el aire segin Empédocles se
relaciona con la sangre, la tierra se relaciona con la bilis negra, el
agua se relaciona con la bilis amarilla y el fuego calido y seco se
relaciona con la flema.

El desequilibrio de estos humores daba Iugar a una serie de
temperamentos diferentes asi el individuo en que predomina la
sangre sobre el resto de los elementos se caracteriza por tener un
temperamento sanguineo, un individuo en que predomina la bilis
negra se caracteriza por tener un temperamento melancélico, en el
gue predomina la bilis amarilla un temperamento colérico, un en el
gue predomina la flema es flematico. Esta doctrina fue mas tarde
desarrollada por el médico romano Galeno S.II d.C. y no se conformo
con describir los temperamentos sino que los relaciono con diferentes
enfermedades. La descripcion que hace Galeno de estos caracteres
decia que un individuo sanguineo tiene cualidades de tipo asertivo y
dindmico, el melancélico es triste, con tendencia a la melancolia, un
individuo colérico es irritable, malhumorado y amargado, un individuo
flematico seria delicado, dubitativo e intelectual.

La lista de humores especificos propuesta por Hipocrates y seguida
por Galeno ha sido totalmente abandonada pero el principio de la
correspondencia psicofisica se mantiene, se sabe ahora que ciertas
sustancias quimicas afectan a la actividad del sistema nervioso en
una forma que los antiguos solo presintieron oscuramente. La ciencia
moderna ha mostrado que estas sustancias son aun mas poderosas,
mas numerosas y mas variadas en sus influencias sobre Ila
personalidad de lo que Hipdcrates supuso. (Cuelli,1997; DiCaprio,
1989; Engler,1996)

De cualquier modo este enfoque del temperamento ha ofrecido un
interés tan persistente por dos motivos: por una parte debido al
hecho de que la investigacion reciente ha mostrado que la base
emocional de la personalidad o temperamento esta condicionada en
gran medida por la quimica corporal. Por otra parte el
convencimiento de algunos autores modernos de que los cuatro tipos
descritos por la teoria humoral, encajan muy bien en los esquemas
dimensionales modernos de clasificacién de la personalidad.
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La Fisiognomia

Consiste en el arte de descubrir las caracteristicas de la personalidad,
especialmente las relativas al temperamento basandose el aspecto
fisico del individuo, especialmente la configuracion y expresion de la
cara, es decir, en la fisiognomia.

El mas antiguo tratado de este tema se atribuye a Aristételes que
sostenia que era posible inferir la personalidad de un individuo a
través de su apariencia fisica, presentaba una serie de signos, estos
eran la estructura corporal, la piel, la expresién facial, incluso los
movimientos. Una de las afirmaciones que Aristoteles realiza en este
sentido y que presenta mas valor es que la estructura désea y la
configuracion general del cuerpo, es decir, la constitucion, revelan lo
innato y relativamente fijo, mientras que el movimiento y la
configuracidon muscular denotan rasgos de personalidad adquiridos.

En consecuencia estos ultimos elementos son los que mejor pueden
reflejar aquella parte de la personalidad que supone el resultado de
factores como la educacién, la experiencia y el ambiente, mientras
gue los primeros elementos configuracién ésea y la constitucidon son
los que reflejan el factor innato de la personalidad. En ocasiones
suele combinarse la psicologia humoral con la fisiognomia buscando
una correspondencia entre determinadas representaciones de tipo
faciales y los cuatro temperamentos.

Dentro de estas teorias hay que destacar la contribucion de un
psiquiatra aleman Kretschmer (1888—1964), que asume que la
conducta humana depende especialmente de variables del organismo
relativamente estables mas que de variables situacionales, estas
teorias han recibido el nombre de teorias biotipolégicas.

Teoria de Krestchmer

Presentd pruebas de que en los hospitales de enfermedades mentales
se encontraban con suma frecuencia tipos fisicos asténicos, fragiles y
alargados entre los pacientes de demencia precoz. Entre los de tipo
fisico picnico, cortos y redondos, eran mas frecuentes los trastornos
maniacos depresivos. Insatisfecho con esta expresién tan vaga de la
relacion existente entre las caracteristicas fisicas y los trastornos
mentales, elabord una teoria de la relacién entre el fisico y la
personalidad normal, partiendo de la base segun la cual lo anormal es
una mera exageraciéon de lo normal.
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En esta linea de pensamiento propuso la existencia de una serie de
tipos basicos que eran fundamentales para determinar la
personalidad. Esto le lleva a sistematizar el estudio y a establecer una
clasificacion tipoldgica doble:

tipos morfoldgicos o corporales
e tipos temperamentales

Tipos somaticos o morfoldgicos:
Kretschmer distingue tres tipos con caracteristicas diferenciadas:
LEPTOSOMA:

Caracterizado por caja toracica plana y alargada; pelvis ancha;
relieve superficial delgado y tendinoso, con poco tejido adiposo;
extremidades largas y delgadas, con manos y pies largos y estrechos;
cabeza pequena y cuello largo y delgado; cara estrecha y ovalada;
nariz estrecha y afilada; cabello recio.

PICNICO:

Caracterizado por: caja toracica abombada y corta; relieve de formas
redondas suaves, con mucho tejido adiposo; extremidades cortas,
manos y pies anchos y cortos; huesos finos; cabeza redondeada y
relativamente grande, cuello corto y macizo; cara ancha; cabello flojo
y tendencia a la calvicie.

ATLETICO:

Caracterizado por hombros fuertes y anchos; tronco trapezoidal con
pelvis estrecha; relieve muscular sobre una recia armazon odsea;
brazos y piernas fuertes, manos y pies grandes cara tosca con
salientes pronunciados y de forma oval alargada; cabello fuerte.

Después de haber clasificado estos tres grupos, Kretschmer se
encontrd con que habia sujetos que no era posible incluirlos dentro de
ninguna de estas clasificaciones. Para poderlos clasificar formdé un
nuevo grupo:

DISPLASICOS:

Incluye los casos de anomalias constitucionales como: enanismo y
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gigantismo; los casos extremos de los otros tipos y los tipos mixtos
imposibles de clasificar.

Los llama asi porque la displasia es una desviacion o detencién del
proceso de "plastificacién", es decir, adquisicién y moldeamiento de la
forma fisica normal.

Tipos Psiquicos

Correlativamente a los tres tipos somaticos establece los tipos
psiquicos:

ESQUIZOTIMICO:

Sus caracteristicas son: se desconecta facilmente de la realidad y se
aisla; su sensitividad es marcadamente bipolar: o muy exagerada o
muy disminuida; es muy susceptible y suspicaz o totalmente
indiferente y frio; sus impresiones son mas de orden psiquico que
sensorial; exterioriza poco, es callado y reservado; su intimidad
dificilmente puede ser penetrada; es poco influenciable por el
ambiente y poco practico.

CICLOTIMICO:

Sus caracteristicas son: sociable, abierto, cordial; su vida esta
condicionada por el estado de animo fluctuando entre la alegria y la
tristeza (ciclo), sin que haya causas externas que lo motiven; no
tiene logica fuerte; su capacidad de trabajo tiene orientacién practica.

GLISCROTIMICO:

Se caracteriza por: el predominio del aspecto psicomotor,
necesitando mucha actividad fisica; son sujetos poco flexibles;
persisten insistentemente en lo que piensan; su conversacién tiende
a ser monotematica; son pegajosos en el trato social; pueden ser
apaticos o impulsivos.

Las criticas a la teoria tipoldgica de Kretschmer pueden resumirse asi.

e presenta los tipos extremos, no los tipos promedio.

e divide en forma drastica y precisa a los individuos, olvidando
muchas diferencias individuales.

e no tiene en cuenta los cambios fisicos que pueden ocurrir
con una simple variacion en la alimentacion.

e las investigaciones realizadas confirman la interpretacién en
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los casos de psicoticos, mientras que no lo confirman al
tratarse de individuos normales. (Allport, 1970; Andres,
1997; Carver et al, 1997; DiCaprio, 1989; Engler, 1996;
Liebert. et al, 2000)

Teoria de Sheldon.

W.H. Sheldon, profesor de la Universidad de Harvard, inicid sus
estudios sobre tipologia en 1928 y publicé los resultados en 1940.

La teoria de Sheldon se puede considerar una continuidad de la teoria
de Krestchmer, aunque este afiade una visidon dimensional es mas
rigurosa metodolégicamente y esta mas préxima de los rasgos que de
los tipos. A partir de 1940 la escuela alemana a través del Médico
Sheldon clasificé el somatotipo de la siguiente forma (Este tipo de
clasificaciéon es la mas utilizada actualmente para determinar el
biotipo).

La teoria de Sheldon, tiene como fundamento la existencia de tres
componentes corporales y tan peramentales, definiendo los tipos por
el relativo predominio de estos componentes. Los componentes
corporales son el endomorfismo, el mesomorfismo y el ectomorfismo;
y las dimensiones temperamentales correspondientes son la
visceroctonia, la somatotonia y la cerebrotonia.

Ninguna persona es 100% endomorfico, mesomorfico o ectomorfico,
existe una variacidn entre los distintos biotipos y atletas, por lo tanto
responden a una combinacién entre ella, por razones relacionadas
con la didactica solamente se mencionan los extremos a fin de de
poder estudiarlos y comprenderlos con mayor claridad. Sheldon luego
de estudiar 4000 atletas establecié una relacion entre el biotipo y el
temperamento.

Tipos morfoldgicos

La base para esta clasificacién es el mayor desarrollo de uno de los
foliculos embrionales: endodermo, foliculo embrional interno;
mesodermo, foliculo embrional medio; ectodermo, foliculo embrional
externo.

Ectomorfos:
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Es el mas cerebral de los 3, dedica mucho de su tiempo a la actividad
intelectual, siente una necesidad abrupta de hambre que es
satisfecha rapidamente, su gasto caldrico basal es muy alto con lo
cual le es muy dificil subir de peso. Suelen tener tendencia a la
tension arterial baja, son sumamente débiles al dolor, su tejido
adiposo es casi nulo, suelen tener una composicién del 3 al 5 % de
grasa corporal. Se dedican en lo general a deportes de fondo y medio
fondo

Endomorfos:

Su apariencia refleja sus contornos redondeados, sus miembros
superiores e inferiores no son muy prolongados, son personas de
metabolismo basal bajo, tranquilos, de buen dormir, de buen comer,
sus movimientos son lentos y sin prisa. Se dedican en lo general a
deportes tales como rugby.

Mesomorfos:

Los musculos de este tipo de biotipo son bien desarrollados y
marcados, corresponden a una apariencia fuerte y robusta,
estéticamente armoniosa y deseada por nuestra belleza corporal
cultural de hoy en dia. Se caracteriza por una buena postura, siempre
alerta con vitalidad, suelen ser enérgicos, tienden a ser incansables,
pueden dedicarles muchas horas a la actividad laboral, estan siempre
listos y dispuestos a entrenar y gozan durante las sesiones de
entrenamiento. Son personas de gran apetito, comen rapidamente,
descuidan las dietas y no respetan los horarios para ingerir alimentos,
son proclives a dedicarle pocas horas al suefio y a pesar de ello su
capacidad de recuperacién es notable, son sumamente competitivos y
quieren ganar sea como sea, hasta el punto de odiar el fracaso.
Tienen predominantemente la tensién arterial alta y pueden soportar
el dolor y las molestias musculares con notable capacidad. Suelen
dedicarse a deportes tales como, lanzamientos, artes marciales, etc.

Tipos temperamentales:
VISCEROTONIA:

Caracterizada por inclinacion a la comodidad y sociabilidad; glotoneria
de alimentos, de gente y de afecto; amabilidad indiscriminada.

Corresponde al ciclotimico.
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SOMATOTONIA:

Caracterizada por el predominio de la actividad muscular y el vigor;
afdan de dominio y deseo de poder; indiferencia ante el dolor;
insensibilidad psicoldgica; agresividad competitiva.

Corresponde al gliscrotimico.

CEREBROTONIA:

Caracterizada por la tendencia a encerrarse en si mismo, a disimular
y a inhibirse; la huida de la sociabilidad; la represion de la expresién
corporal; la rigidez de la postura y de los movimientos; el control
emocional y el ocultamiento de los sentimientos. Corresponde al
esquizotimico de Kretschmer. (Allport, 1970; Carver et al, 1997;
DiCaprio, 1989; Engler, 1996; Liebert. et al, 2000)

Evaluacion De La Personalidad

Tras el interés de conocer las diferencias humanas surgié la
necesidad de contar con instrumentos que evaluaran
cuantitativamente y cualitativamente las diferencias asi como las
semejanzas; a estos instrumentos se les conoce con el nombre de
pruebas psicoldgicas, utilizadas entre otras cosas, para medir los
rasgos de la personalidad.

La medicién implica asignar un valor o clasificar la caracteristica o
caracteristicas de la personalidad que se desea y la evaluacién puede
definirse como un procedimiento por el cual se estima el mérito o el
valor del comportamiento de una persona a partir de una
combinacién de calificaciones de prueba, observaciones e informes.
(Aiken, 1996)

En 1890 Cattell publicé un articulo llamado “Mental Test And
Measurements”, en la revista Mind (Cerda 1984), donde utilizd por
primera vez el término test mental para designar a una serie de
pruebas psicolégicas que se empleaban para conocer las diferencias
individuales y la inteligencia.
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Binet, que trabajaba en colaboracién con Simon, completé en 1905
su primer test, el cual estudiara el cambio de la capacidad del nifio
para comprender y razonar acerca de los objetos de su ambiente
cultural. En 1908 aparecio la primera revision de la escala Binet-
Simon en donde se eliminaron los test de la version anterior que no
eran satisfactorios y se agregaron nuevos, ademas se clasificaron de
acuerdo a diversos niveles de edad. En esta escala se utilizd por
primera vez el término “Edad Mental”, que correspondia a los nifos
cuya ejecucion igualaba la edad cronoldgica (Anastasi, 1998).

Anastasi (1998) menciona que el desarrollo de las pruebas
psicologicas al inicio se orientd principalmente a medir diversas
funciones y a partir de estas determinar el nivel de inteligencia.
Desde antes de la primera guerra mundial los psicélogos comenzaron
a realizar instrumentos que midieran aptitudes especiales que
complementaran a las pruebas de inteligencia, se crearon pruebas
para conocer la vocacion profesional para seleccion y clasificacion de
personal entre otras.

Al mismo tiempo en que se descubria la necesidad de elaborar
pruebas, se estudiaba la organizacion de rasgos, por lo que se facilité
la elaboracion de estas. Los estudios realizados con el analisis
factorial, siendo uno de los pioneros Spearman permitieron el
desarrollo de baterias de aptitud multiple, que tenian como finalidad
proporcionar una medida de la posicion del sujeto en cierto nimero
de rasgos.

En 1941, se publican los test de Chicago de aptitudes mentales
primarias (PMA), siendo este el primer esfuerzo por construir una
bateria.

Fue después de la segunda guerra mundial en 1945 que psicologos
militares realizaron investigaciones sobre las pruebas, con base en el
analisis factorial dirigidas a la elaboracion de aptitudes diferenciales.

Dentro del estudio de la personalidad se crearon pruebas para
evaluar los intereses aptitudes y opiniones.

Definicion de las pruebas psicoldgicas
La definicidn de pruebas psicoldgicas varia de acuerdo a cada autor;
Tayler (1972) sefala que “Una prueba puede definirse como una

situacién estandar diseflada para tomar una muestra del
comportamiento de un individuo”.
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Pichot (1980) dice que “Un test es una situacion experimental
sirviendo de estimulo a un comportamiento”.

Anastasi (1998) considera que la finalidad del test es medir las
diferencias existentes entre diferentes individuos o las reacciones del
mismo individuo en diferentes ocasiones. Por lo anterior Anastasi
considera que “Un test psicolégico constituye una medida objetiva y
tipificada de una muestra de conducta”.

Un importante apoyo para el proceso de evaluacion en psicologia es
la utilizacion y manejo de los test. Los test son procedimientos de
medida cuyo material, forma de administracion, puntuacion,
correccién y valoracion son estandar y de los que se derivan
puntuaciones normativas, es decir, son instrumentos (del tipo que
sea), que se pasan o administran de la misma forma a todos los
sujetos, se corrigen mediante un criterio objetivo establecido (para
todos igual) y, ademas, a la hora de hacer la valoracién se comparan
con un dato objetivo que sea relevante e igual para el mismo grupo
de referencia.

Tres caracteristicas importantes para los test son:

e que presente escalas numéricas o categorias establecidas,

e que a todas las personas se les debe preguntar y evaluar de
la misma manera, y

e que los test permitan comparaciones interindividuales.

Por tanto, para que un instrumento se considere test tiene que tener
datos objetivos en su medicion (como las puntuaciones de un
cuestionario, el nivel de sudoracion de un sujeto, el ritmo cardiaco
medido por un pulsimetro, la cantidad de acido lactico en sangre...),
tener condiciones similares cuando se pasa el test (no es lo mismo
realizar un test fisico con lluvia que cuando hace calor, ni tampoco
rellenar un cuestionario cuando estd pendiente de otro asunto que
cuando presta la atencidn debida a la contestacién de las preguntas),
y, ademas, poder comparar los datos con otros sujetos de las mismas
caracteristicas que a los que se les ha administrado el test. Respecto
a esta ultima cuestién, existen baremos especificos realizados por
procedimientos estadisticos para poder comparar las puntuaciones
gue nos indican los diferentes test y asi sacar conclusiones al
respecto. (Peris, 2001)
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Tipos De Test

En funcidn de la escuela psicolégica han desarrollado diferentes
técnicas e instrumentos para medirla, como resultado del esfuerzo
dirigido a la medida de la personalidad que se inicio en los afos 30 en
la actualidad disponemos de tres tipos de test que son:

Cuestionarios de personalidad o inventarios: El origen de los
cuestionarios de personalidad se haya en la idea de sustituir
las entrevistas psiquiatricas por un sistema mas agil y facil de
administrar y que fuese util para predecir los trastornos en
situaciones de estrés. En la actualidad como su nombre indica
estos test consisten en una serie de items que suelen ser
frases en formas variadas tales como preguntas,
proposiciones, o afirmaciones, que estan relacionadas con los
comportamientos, sentimientos, pensamientos 0 creencias
mas habituales o frecuentes en las personas, a los sujetos se
les solicitan que contesten de forma apropiada y verdadera a
dicho item. Los items mas habituales requieren de los sujetos
respuestas del tipo SI o NO, p.ej. ésuele llegar a sus citas a
tiempo?. Otro tipo de item suele cuestionar la veracidad o
falsedad de una afirmacion, otro tipo de item puede
preguntar sobre el agrado o desagrado de un sentimiento
p.ej. éestar aburrido me gusta o me desagrada?

Otros items pueden solicitar al sujeto que indique el grado de
conformidad o acuerdo con una afirmacion p.ej. {deberian las
personas controlar totalmente sus impulsos? Totalmente de
acuerdo- de acuerdo-no de acuerdo. En general Ilos
cuestionarios pretenden obtener informacién de |las
tendencias de respuesta y conductas de los individuos, casi
siempre con una finalidad predictiva de conductas futuras.
Esta informacion normalmente se obtiene a través de la
informacién que nos proporciona el propio sujeto, es decir, la
auto evaluacion. Como es dificil de comprender y sospechar
numerosos factores pueden hacer que los datos obtenidos
con los test de personalidad sean engafosos o no reflejen la
realidad psicoldogica de los individuos, en general conocemos
este fendmeno como los sesgos de respuesta los tres mas
importantes son:

La deseabilidad social: Es la tendencia a contestar lo
gue socialmente es adecuado y también lo que el sujeto
cree que es adecuado en funcion de las circunstancias
personales. Para resolver este problema se utiliza en el
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cuestionario items trampa, incluso la deseabilidad social
se mide como una variable de personalidad que mide el
cuestionario.

La aquiescencia: Esto es la tendencia a responder
aceptando o estando de acuerdo con las propuestas de
los items p.ej. éMe gusta estudiar mucho? SI. La
solucion a este problema es hacer items de forma
inversa, es decir, preguntar dos veces por la misma
cosa en distintas posiciones pero unas veces de forma
positiva y otra de forma negativa, en este caso no
existe una variable de aquiescencia, simplemente se
anulan las respuestas cuando se produce este sesgo.

Extremar las respuestas o tender a centralizarlas: Este
sesgo se ha puesto en relaciéon con el neuroticismo,
normalmente las personas con un alto grado de
neuroticismo tienden a extremar las respuestas.
También se relaciona con la baja capacidad intelectual.

Los cuestionarios de personalidad presentan ventajas cuando estan
bien construidos psicométricamente, entre las que destacan Ila
sencillez de administracion, la facilidad de la interpretacion de los
resultados, ademas de tener gran cantidad de utilidad predictiva y
clasificatoria, la mayoria de los modelos de personalidad basados en
los rasgos utilizan como método de evaluacion los cuestionarios o
inventarios descritos. (Aiken, 1996)

Listado De Adjetivos

Una categoria particular de los test de personalidad que se asemejan
a los cuestionarios son los listados de adjetivos, estos son
instrumentos que analogamente a las frases que constituyen los
items de los cuestionarios presentan al sujeto una serie de adjetivos
normalmente en formato monopolar (una dimensién), pero también
puede tener un formato bipolar, clasificar o recurrir a la técnica de los
adjetivos es un método muy utilizado en la evaluacién del estado de
animo mas que del rasgo pero ultimamente se esta incrementando vy
generalizando su uso tanto en la investigacién como en contextos
clinicos o aplicados.
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Test Proyectivos

El término proyecciéon fue empleado por primera vez por S: Freud en
1884 en su texto Tétem y Tabu en donde afirma: “La proyeccién de
las percepciones internas sobre el exterior (...) representa un papel
en la construccion de nuestro mundo exterior”.

Habitualmente estos test consisten en una serie de imagenes
ambiguas que se presentan al sujeto para que este describa lo que
percibe en ellas. Las respuestas de los sujetos se interpretan por el
psicdlogo a partir de estas interpretaciones se evalla la personalidad
del sujeto, uno de estos test mas conocido es el de Roscharch. Otro
test proyectivo es el de TAT (test de apercepcidon tematica) se trata
de imagenes que pueden tener muchos significados, suelen ser
escenas.

Muchos test proyectivos se fundamentan en la teoria psicoanalitica
mas o menos ortodoxa y pretenden conocer la personalidad utilizando
la interpretacién de las descripciones verbales que utilicen los sujetos
a estimulos ambiguos. Los test proyectivos en comparacion con los
cuestionarios se utilizan en un contexto ideografico o clinico solo se
utilizan con una persona y no cumplen rigurosamente con los criterios
gue definen psicométricamente a un buen test, no son fiables, ni
presentan validez interna, de ahi que en contextos académicos y de
investigacion sé este abandonando su uso. (Hammer, 1995)

Test Objetivos

Esta categoria de test fue formulada a mitad del siglo XX por Cattell y
desde entonces clinicamente han tenido trascendencia y mas bien
escaso en el contexto de investigacion pero casi ninguna en la
psicologia profesional. Un test objetivo es aquel que puntula
objetivamente las respuestas de los sujetos cuando estos no saben lo
gue se les esta evaluando, en principio cualquier tarea psicolégica en
la que se pueda medir y sea observable la respuesta del sujeto son
considerados test objetivos. La existencia de este tipo de pruebas se
justifica en la concepcion de que la personalidad afecta a todo tipo de
comportamientos y que sus efectos se pueden observar en las
pruebas mas variadas, son test objetivos muchas pruebas
fisioldgicas.
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Los distintos tipos de test presentan peculiaridades propias en cuanto
su contenido y aplicaciones y también difieren en cuanto a
propiedades psicométricas. Resumiendo podemos decir que los
cuestionarios suelen ser los mas utiles ya que son mas sencillos de
administrar y corregir y tienen un alto grado de fiabilidad y validez, si
bien pueden ser falseados con cierta facilidad. Por otro lado los test
proyectivos capturan una mayor riqueza de la personalidad, pero lo
hacen a expensas de la fiabilidad y validez de los datos que nos
ofrecen y dependen en gran manera de la experiencia y habilidad de
los psicélogos que los administran y corrigen. En el caso de los test
objetivos nos encontramos conque requieren un nivel muy elevado de
conocimientos y tecnologia por lo que suelen ser poco habituales, su
utilidad, esta casi restringida a las investigaciones y estadios
experimentales de personalidad.

Validez De Las Pruebas

Existen diversas maneras de averiguar si un test mide en realidad lo
que pretende medir. Un procedimiento de comprobar si su validez
real coincide con la aparente, consiste en correlacionar las
puntuaciones que los sujetos obtienen en los test con unos criterios
que se supone representan con fidelidad su genuina conducta; esto
es, si los resultados de las pruebas psicoldgicas indican que un sujeto
es extravertido y todos los que le conocen estan de acuerdo en
considerarle como un ser taciturno y timido, es obvio que algo va mal
en el test.

Estas validaciones empiricas, expresadas usualmente en término de
coeficientes de correlacién entre las puntuaciones de los test y los
criterios correspondientes, suelen ser de dos clases: concurrentes y
predictivas.

En la validacidn concurrente, las medidas criteriales y la aplicacion de
los test son simultaneas, o relativamente breve, esto es, de pocos
dias. Si la aplicacién del test y la determinacidén del criterio estan
separadas, en cambio, por periodos largos, de meses o afios, la
correlacion entre ambas series de datos indica el valor predicativo del
test con respecto a una conducta posterior; naturalmente, los indices
son tantos mas débiles cuanto mayor es el periodo de tiempo que
separa al test del criterio. Otro procedimiento para validar un test
consiste en comparar sus resultados con los de otras pruebas cuya
validez empirica esté acreditada, o bien, en incluirlos en un analisis
factorial Ad hoc, disefiado para averiguar la composicion de su
varianza; a este Uultimo tipo de validacién via constructo puede
denominarsela teorética.
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Ahora bien, tanto la validacion empirica como la teorética se funda en
ultimo extremo en la existencia de unos criterios o bases empiricas
firmes que sirven de contraste a las puntuaciones de las pruebas. Los
dos tipos de pruebas de personalidad que han sido principal objeto de
estudios de validacién son los cuestionarios y las pruebas
proyectivas, junto con la entrevista. El caracter psicométrico de los
primeros los hace mas compaginables con la investigacion de tipo
experimental y con las selecciones y clasificaciones masivas.

Medidas De Confiabilidad

1. TEST-RETEST se vuelve a tomar el resultado del test a las
mismas personas después de un tiempo, procurando que no sea
mayor a seis meses. Si al comparar ambos resultados existe un alto
grado de correlacién, el instrumento es confiable.

2. DIVISION X MITADES se divide la técnica y se correlacionan los
items porque estos deben estar organizados de manera que sean lo
suficientemente consistentes y den cuenta de la confiabilidad (a
mayor correlacion entre items, mayor confiabilidad).

*Error Standard de Medicién se deriva de la confiabilidad. Es un error
sistematico que se encuentra entre una administracién y otra. Ayuda
a saber cual es la franja en la cual se encuentra el puntaje verdadero
(diferencia del puntaje obtenido y el verdadero en una técnica).
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CAPITULO II
ACTIVIDAD FISICA,
PSICOLOGIA Y SALUD
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CAPITULO II ACTIVIDAD FiSICA, PSICOLOGIA Y
SALUD

Antigliedad Y Deporte

Merece destacarse el hecho de que muchos deportes parecen haber
tenido su nacimiento en el ejercicio de destrezas fisicas y o
psicolégicas que actuarian al servicio de la sobre vivencia.

El lanzamiento de la jabalina, de las flechas, el salto en alto o en
largo, la lucha cuerpo a cuerpo, el correr, el patinar sobre nieve, el
nadar, el bucear, el remo, etc. serian claros ejemplos que hacen a
esta posible hipotesis sobrevivencia que también y de acuerdo con las
caracteristicas de cada actividad, estaria vinculada a las guerras o
contiendas que peridodicamente por motivos territoriales, politicos o
religiosos se suscitaban entre los pueblos de la antigledad.

También las danzas rituales podrian haber generado por imitacion y
derivacién ciertos deportes, tales como la gimnasia libre o el patinaje
artistico.

Otros deportes estarian vinculados con el sostenimiento de las leyes
que regula a tal o cual sociedad.

Pero équé es lo que hace que hoy en dia se tire la jabalina, si en
nuestras sociedades ya no se usa para cazar y/o alimentarnos? O se
compita para saber quién salta mas alto en largo o en alto, o alguien
quien nade mas rapido. O acaso no serda por el mismo placer que
produce el deporte y que tantos beneficios produce.

En la actualidad es facil encontrar rituales que acompafian a las
actividades deportivas. Fiesta, himnos, bandas musicales, desfiles,
colores, pantallas, que parecen ser una herencia modificada de
aquellos antiguos rituales.

Un ejemplo notable de esta preservacién cultural es la ceremonia
inaugural de los Juegos Olimpicos (de Olimpo, lugar de permanencia
de los dioses), en la que el fuego simboliza el principio de la gran
Fiesta y el conocimiento de la verdad, de lo mejor y de lo mas bello.
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Resulta evidente el auge extraordinario que ha cobrado el deporte en
el ultimo siglo, asi como su universalizacion como una caracteristica
peculiar de estos treinta ultimos anos. La necesidad de un amplio
andlisis del deporte moderno, en su sentido contemporaneo, se
encuadra cronolégicamente en el ultimo cuarto del siglo XX;
concretamente en la Olimpiada de Roma del 1960 (Cagigal, 1975).

Es un hecho peculiar de la sociedad de nuestro tiempo, la practica
generalizada de nuevos deportes. Estos surgen en los afios 60, pero
es en la década de los 90 s cuando alcanza su mayor difusién
provocando cambios en la concepcion del deporte y consecuentes
repercusiones en la esfera social, cultural y antropolégica (De Andrés
y Aznar, 1996).

Definiciones Relacionadas Con La Actividad Fisica

Actividad fisica, ejercicio, forma fisica - todos estos términos se
utilizan normalmente para referirse a las personas fisicamente
activas. Aun asi en términos cientificos, pueden tener significados
ligeramente diferentes. Los términos mas comunmente utilizados se
definen en la siguiente tabla.

Definiciones relacionadas con la
actividad fisica

Actividad Es la energia total que se

fisica consume por el movimiento
del cuerpo. Incluye
actividades de la rutina diaria,
como las tareas del hogar,
subir escaleras, trabajar.

Ejercicio Movimientos planificados y
disefiados especificamente
para estar en forma y gozar
de buena salud.

Deporte Actividad fisica ejercida como
competicion que se rige por
unas normas. En muchos
paises europeos el término
deporte abarca todo tipo de
ejercicios y actividades fisicas
realizadas durante el tiempo

libre.
Forma Serie de atributos, como la
fisica resistencia, la movilidad y la

fuerza, que se requieren para
realizar actividades fisicas.
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Definicién De Deporte

Permavieja, en 1966 (citado por Hernandez y Ramos, 1999) en una
metddica descripcion de las diferentes acepciones del término
“deporte” a lo largo de la historia, encuentra la primera referencia en
lengua provenzal y de ella se deriva a otras lenguas romances como
el francés o el castellano.

Etimoldgicamente se utilizd para referirse a regocijo, diversion,
recreo. La primera vez que aparece con este significado es en un
poema de Guillermo de Poitiers. En espafiol la forma verbal
“deportar” aparece por primera vez en el poema del Mio-Cid (1140
d.c.) y con el significado de diversién con ejercicios fisicos, es en el
libro de “Los Milagros de Nuestra Sefora” del escritor Gonzalo de
Berceo (Siglo XVI).

Permavieja concluye que la primera acepcion de la palabra deportes
es la de “diversion en forma de ejercicios fisicos”.

Johan Huizinga, lo define como factor de un fértil sentido de
comunidad y explica como la norma de una comunidad humana a la
cual se aspira.

Segun El Diccionario de los Deportes (Karag, A. Citado por Gonzadlez,
J. 1992) el término hace referencia a todo ejercicio metddico de
fuerza y destreza que tiende al desenvolvimiento general del
individuo.

Parlebas (1986; citado por Hernandez, A. 1999) lo define como el
conjunto finito y enumerable de las situaciones motrices codificadas
bajo la forma de competicidn e institucionalizada.

El Deporte Como Fenémeno Social

Una constante entre los tedricos de nuestro tiempo es representar al
deporte entre dos grandes lineas divergentes (deporte como
rendimiento frente al deporte ocio o de tiempo Ilibre) que
condicionadas por diferentes motivantes y exigencias estan llamadas
a tener funciones y papeles distintos en nuestra sociedad actual.
Ambas manifestaciones nacen de una misma necesidad de realizacién
humana, son requeridos por demandas sociales diferentes y toman
dispares direcciones. Esta constitucion bipolar del deporte es un
hecho ampliamente reconocido; ambos polos constituyen dos
realidades distintas que consecuentemente requieren de
aproximaciones y métodos diferentes (Garcia Ferrando, 1991; De
Andrés y Aznar, 1996).
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El deporte de tiempo libre, se identifica con el ser humano en una
conducta especificada en la practica activa, poniendo el acento en la
forma recreacional en que se practica, relacionandose con pardmetros
tales como: la ocupacion activa del ocio, la salud, la realizacién
personal. El deporte competiciéon y de espectaculo se desarrolla hacia
la vertiente programada, espectacular en torno a parametros tales
como: rendimiento resultado, campeonismo, racionalidad econémica,
profesionalizacidon, deporte de éxito, de retransmisiones, campanas
publicitarias, politica.

Cabe precisar el lugar que debe ocupar el deporte de alto nivel frente
al deporte para todos; ambas concepciones del deporte coexisten
actualmente reforzdndose mutuamente. El deporte de competicién
desde su compleja y creciente organizacidon federativa proporciona
espectaculo, contribuyendo a popularizar y mantener el interés por
éste; mientras la gran masa de practicantes del deporte popular
tiende a reforzar el papel protagonista del mismo en las sociedades
(De Andrés y Aznar, 1996).

Desarrollo Historico de la Psicologia de la Actividad Fisica y
del Deporte

La Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte tiene como eje
basico y fundamental a la Psicologia Cientifica, de la cual se
constituye como un area de aplicacion. Por otra parte, esta disciplina
se apoya, aunque en menor medida, en los conocimientos especificos
provenientes de las Ciencias del Deporte, que perfilan el ambito de
aplicacién y los conocimientos complementarios adecuados para el
desarrollo del area.

Podriamos entender que este campo de aplicacion de la Psicologia
tiene un largo historial de antecedentes si consideramos como tales el
interés de la ciencia y la filosofia por lo corporal y deportivo; sin
embargo, y de manera mas restrictiva, ajustdandonos a un concepto
de disciplina cientifica formalizada, podriamos establecer sus raices
en los mismos comienzos de la psicologia experimental de Wundt y
sus trabajos de laboratorio, centrados en el estudio de los tiempos de
reaccion y las respuestas motrices. Por otra parte, nos tenemos que
referir a los comienzos de siglo XX para encontrar las primeras
reseflas documentadas que explicitamente se refieren a la psicologia
aplicada a la actividad fisica y el deporte. Estas aportaciones se
produjeron, al igual que en otras &areas de conocimiento, en
determinados paises y al hilo de los acontecimientos historicos de
mayor calado social; en concreto, las primeras referencias
encontradas provienen principalmente de tres lugares: la antigua
URSS, Alemania y Estados Unidos.
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Aungue nuestro conocimiento de las aportaciones de los paises de la
Europa del Este son limitados, podemos mencionar los trabajos
realizados en la década de los afos veinte por A. Rudik o P. Puni,
guienes partiendo de una metodologia experimental de laboratorio,
se centraban en la realizacion de evaluaciones psicoldégicas a los
deportistas, en ciertas variables (tiempo de reaccion -especialmente-,
inteligencia, personalidad, etc.). Esta orientacion se iria modificando
con el tiempo, centrdndose mas en deportes especificos y su
vertiente aplicada, con una creciente atencion a la preparacién
psicologica del deportista para la competicion.

En cuanto a las aportaciones de psicdlogos norteamericanos
encontramos en la década de 1890 a Norman Triplett, Psicélogo de la
Universidad de Indiana y ciclista entusiasta que queria averiguar la
razéon por la que a veces los ciclistas ruedan mas veloces en grupos o
en parejas que cuando lo hacen solos, para llegar a esto verificd sus
observaciones, estudiando registros de carreras ciclistas y por medio
de esto le permitié predecir con habilidad el momento en que los
ciclistas alcanzarian los mejores rendimientos, en esa época tan sélo
se empezaba a explorar la psicologia del deporte.

Sin embargo es a Coleman Griffith a quien se le atribuye la
paternidad de la psicologia del deporte americana, ya que fundé el
primer laboratorio de psicologia del deporte en EE.UU. Griffith dedicé
buena parte de su trabajo a la investigacién experimental en
laboratorio (tiempos de reaccién, habilidades motrices, aprendizaje,
etc.) complementandolo con aportaciones mas aplicadas -incluso fue
contratado en 1925 por un equipo deportivo de la Universidad de
Illinois, y en 1932 por un equipo profesional de béisbol- mediante sus
observaciones de campo y las entrevistas a entrenadores vy
deportistas, con el fin de estudiar los factores psicoldgicos implicados
en el deporte.

Otro de los que mas ha hecho por la psicologia del deporte es
Franklin Henry, que estuvo a cargo del Departamento de Educacién
Fisica de la Universidad de California y elaboré un programa para
licenciados, sobre la psicologia en la actividad fisica.

Mientras tanto, en Europa occidental y antes del inicio de la II Guerra
Mundial, encontramos en Alemania ciertos estudios sistematicos en
psicologia del deporte, interesados en el papel de los factores
psicologicos, especialmente los motivacionales y emocionales, sobre
el rendimiento y la competicion deportiva.
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Para 1960, la educacion fisica se convirti6 en una disciplina
universitaria.

En 1965 se celebré6 en Roma el I Congreso Mundial de Psicologia del
Deporte.

En 1966, los psicdlogos Bruce Ogilvie y Thomas Tutko, escriben
problemas atléticos y como manejarlos y comenzaron a asesorar a
deportistas.

En 1967, B. Craty, de UCLA, escribe La Psicologia de la Actividad
Fisica

También es en 1967 cuando J. M. Cagigal de Espafa crea en Madrid
el Primer Instituto Nacional de Educacidn Fisica

En 1979, se funda la revista de Journal of Sport Psichology, ahora
[lamado, Sport and Exercise Psychology.

En 1980, el Comité Olimpico de Estados Unidos, pone en marcha la
oficina de Asesoramiento a la Psicologia del Deporte.

En 1985, el Comité Olimpico de Estados Unidos, contrata al primer
psicdlogo deportivo.

En 1986, se funda la primera revista especializada The Sport
Psychologist.

En 1986, se funda la Asociacion para el Progreso de la Psicologia del
Deporte Aplicada.

En 1988, un psicologo del deporte acompana por primera vez,
oficialmente al Equipo Olimpico de los Estados Unidos.

En 1991, la AAASP, establece la designacién de un asesor oficial.
(Garcia, 2000; Weinberg y Gould,1996)

En cuanto a Colegios o Asociaciones que regulen la especialidad en
México hay muy pocas; la Asociacion Michoacana de Psicologia del
Deporte, la asociacion del Estado de México, y la Sociedad Mexicana
de Psicologia del Deporte que se reduce a un grupo pequeiio de
especialistas, con una capacidad muy limitada para regular el
ejercicio de la especialidad y que han llevado a cabo seis Congresos
Internacionales con la presencia de destacados profesionales.

No existen en México Leyes que regulen el ejercicio de la psicologia
del deporte, aunque si existe una Ley del Deporte en México.
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Los campos de actuacidon del psicélogo del deporte en México pueden
ser:
< Entidades publicas:
o Centro Nacional de Medicina y Ciencias Aplicadas al
Deporte de la CONADE
o Comité Deportivo Olimpico Mexicano
o Institutos del Deporte en los 32 Estados del pais.
o Federaciones y asociaciones deportivas.
% Practica privada:
o Clubes deportivos
o Consultorio o despacho privado

Los estilos de intervencidn varian de acuerdo a la formacion
profesional, regularmente se emplean estilos mixtos, desde varias
perspectivas. (Moran, 2002)

Psicologia De La Actividad Fisica Y El Deporte

La Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte es un Area de la
Psicologia Aplicada cuyo objeto de estudio es el comportamiento en el
ambito de la actividad fisica y el deporte. Aunque se trata de un area
relativamente joven, estd ampliamente reconocida y representada
por Asociaciones y Organizaciones de nivel nacional e internacional en
Psicologia del Deporte.

El Psicdlogo de la Actividad Fisica y del Deporte en el desempefio de
sus funciones ha de tener en cuenta a todas aquellas personas e
instituciones que intervienen e interactian en el contexto deportivo,
como son los deportistas, técnicos deportivos (de base, elemental y
superior), directivos, espectadores, familiares, medios de
comunicacion, asociaciones, organizaciones e instituciones deportivas
y otros profesionales de las Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte.

Funciones

Basicamente las funciones del Psicélogo de la Actividad Fisica y del
Deporte son las siguientes.

* Evaluacion y Diagndstico

Esta funcion tiene como objetivo tratar de identificar la conducta
objeto de estudio en sus diferentes variables de respuesta, asi como
aquellas que las mantienen o las controlan.
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La evaluacidon no se reduce sélo al analisis de sujetos, sino que ha de
centrarse en las relaciones que las personas establecen con su medio
fisico, bioldgico y social. Por ello el Psicologo de la Actividad Fisica y
el Deporte debe evaluar el contexto deportivo que incluye a los
deportistas, entrenadores, jueces, directivos, familiares,
espectadores, medios de comunicacién, etc.

Para llevar a cabo dicha evaluacién, el Psicélogo de la Actividad Fisica
y el Deporte utiliza instrumentos y procedimientos de evaluacién
validos y fiables, tales como:

e Test y Cuestionarios.

e Entrevistas.

e Técnicas y procedimientos de Autobservacion y Autoregistro.

¢ Registros de Observacion.

¢ Registros Psicofisioldgicos.

La evaluacion es un proceso continuo que incluye una fase inicial, el
seguimiento del mismo y la valoracidn total del proceso.

Planificacion y Asesoramiento

La funcidn de planificacion y asesoramiento del Psicdlogo de la
Actividad Fisica y el Deporte persigue como objetivo fundamental
ofrecer informacion y orientacién a todas aquellas personas
vinculadas de una u otra forma con la actividad fisica y el deporte,
como son deportistas y practicantes en general, técnicos deportivos
(entrenadores, preparadores fisicos, médicos deportivos y
fisioterapeutas), responsables de clubes y organizaciones deportivas,
responsables politicos con competencias en el ambito del deporte,
etc.

El contenido del asesoramiento ird referido a los siguientes aspectos:

1. Los resultados y conclusiones de los procesos de evaluacién
psicologica y los estudios de investigacion a través de los cuadles
pueda llegar a establecerse la implicacion de variables psicoldgicas
en:

¢ El rendimiento deportivo.

e La adherencia a la actividad fisica y la practica de una determinada
modalidad deportiva.

e El estilo profesional del técnico deportivo, del responsable de una
organizacidon deportiva y del responsable politico con competencia en
el deporte.

e La consecucion de los objetivos de los programas de la actividad
fisica y deporte.

e Otras areas emergentes.
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2. Las alternativas y posibilidades de intervencion psicolégica mas
adecuadas en cada caso, las cuales tienen que ver con las distintas
vertientes de actuacion.

3 La realizacion del planes, programas y proyectos deportivos.

4 La promocion del deporte y la practica de la actividad fisica a nivel
comunitario.

Intervencion

La intervencion del Psicdlogo de la Actividad Fisica y el Deporte se
desarrolla en los tres grandes ambitos de aplicacién que son el
Deporte de Rendimiento (incluyendo el de alto rendimiento), el
Deporte de Base e Iniciacion y el Deporte de Ocio, Salud y Tiempo
Libre.

Por lo tanto la funcién del psicélogo se circunscribe a las necesidades
de estas areas y se concreta en las siguientes intervenciones:

1. Entrenamiento Psicologico: desarrollo y mantenimiento de las
habilidades psicoldgicas implicadas en la actividad fisica y el deporte
(motivacion, atencién, concentracion, autoinstrucciones, etc.).

2. Disefio y aplicacion de estrategias psicolégicas para el andlisis,
seguimiento y modificacién de la actividad fisica y deportiva:

e Disefio y aplicacién de estrategias psicoldgicas para la competicion
deportiva (tipo de competicién, sistema de premios, espectadores,
etc.)

e Disefo y aplicacién de estrategias psicologicas para la gestion y
direccién de entidades e instalaciones deportivas.

¢ Disefio y aplicacidn de estrategias psicoldgicas para facilitar el inicio
y no abandono de la actividad fisica y el deporte.

e Disefio y aplicacidon de estrategias psicoldgicas para prevenir y/o
mejorar la calidad de vida de las personas a través de la practica
fisica y deportiva.

e Disefio y aplicacion de estrategias psicoldgicas para promocionar,
difundir y facilitar la actividad fisica y deportiva a los distintos grupos
sociales, asi como su seguimiento directo e indirecto.

e Disefio y aplicacién de estrategias psicoldgicas para promover la
calidad y profesionalidad de las intervenciones en Psicologia de la
Actividad Fisica y el Deporte.
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Educacion y/o Formacion

La funcidn de educacion y/o formacion del Psicélogo de la Actividad
Fisica y el Deporte se puede definir como la transmision de
contenidos sobre la actividad fisica y el deporte dirigido a las
personas relacionadas con dicha actividad como son entrenadores,
monitores, jueces, arbitros, médicos, fisioterapeutas, familiares,
directivos, etc., a través de actividades regladas (cursos, master,
jornadas, seminarios,...) u otras que forman parte de la propia
intervencién.

Investigacion

La investigacion es fundamental en este nuevo campo de la Psicologia
por ser la fuente principal de la formacién y de la intervencién.
Debido a la variedad de ambitos de aplicacion, se pueden considerar
multiples objetos de estudio, en relacion, a las funciones del Psicélogo
de la Actividad Fisica y el Deporte, al conjunto de sus areas de
intervencién y a la interaccion con las personas o instituciones
implicadas.

Ambitos de Actuacién

Especificamente su rol se desenvuelve en los siguientes ambitos:

1. Deporte de Rendimiento

e Deporte Profesional.

e Deporte de Alto Rendimiento.

e Deporte de otros Niveles de Rendimiento.

2. Deporte de Base e Iniciacién

e Actividad Fisica y Deporte Escolar y Universitario.

e Deporte Comunitario.

3. Deporte de Ocio, Salud y Tiempo Libre (Juego y Recreacion)
e Deporte para todos.

e Deporte para poblaciones con necesidades especiales (minusvalias,
tercera edad, marginacion,...).

El Psicdélogo de la Actividad Fisica y del Deporte desarrolla sus
funciones en tres grandes campos de acciéon: el Deporte de
Rendimiento, el Deporte de Base e Iniciaciéon y el Deporte de Ocio,
Salud y Tiempo Libre.
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Deporte de Rendimiento

El Deporte de Rendimiento tiene como principal objeto la consecucion
de unos resultados o6ptimos en la competicion deportiva, y se
enmarca en una institucion, organizaciéon o entidad, reguldandose por
una normativa de caracter institucional. Este tipo de deporte implica
una practica relativamente continuada (no esporadica), planificada y
realizada habitualmente dentro de unos margenes de edad, en
funcion de la modalidad deportiva practicada, ya sea amateur o
profesional.

El trabajo del Psicélogo de la Actividad Fisica y del Deporte consiste
basicamente en entrenar habilidades psicoldgicas necesarias para que
el deportista individual y/o colectivamente pueda enfrentarse con
mayores recursos a la situacion de competicion deportiva y la mejora
del rendimiento.

Las funciones del psicologo dentro de este ambito incluyen las
mencionadas como propias de su desempefio profesional (evaluacién,
asesoramiento, intervencién, formacion, investigacion, etc.) y mas
especificamente las siguientes:

1. Evaluacidn, entrenamiento y control de habilidades psicolégicas
especificas de las distintas modalidades deportivas.

2. Asesoramiento a los técnicos sobre planificacion de objetivos,
direcciéon de grupos, estrategias de comunicacién, distribucion de
tareas, etc.

3. Asesoramiento directo a los deportistas sobre las relaciones con los
medios de comunicacidn, finalizacién de la actividad, atencién en caso
de lesiones, etc.

4. Investigacion, principalmente sobre técnicas de evaluacion, control
y entrenamiento, asi como sobre programacion y periodicidad del
entrenamiento psicoldgico.

Deporte de Base e Iniciaciéon

El Deporte de Base e Iniciacion se refiere a la fase de inicio de la
actividad fisico-deportiva especialmente en edades tempranas. El
deporte se ha convertido en un campo de desarrollo psicosocial
basico para muchos niflos y adolescentes. Hay que matizar, que el
deporte contemplado desde esta perspectiva debe entenderse no
tanto como actividad competitiva, sino como actividad ludica y de
desarrollo personal. El aprendizaje, la motivacion, la interaccion social
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y el disfrute con la actividad son, entre otros, aspectos prioritarios en
esta etapa.

El objetivo fundamental del Psicdélogo de la Actividad Fisica y el
Deporte en esta area es atender a la formacidon, aprendizaje vy
desarrollo de los practicantes (conocimientos, actitudes y valores), y
sus funciones van destinadas especificamente a:

1. La orientacion y asesoramiento especializado a los técnicos y
responsables que intervienen en el deporte de base e iniciacion.

2. Los familiares, para establecer un clima adecuado que favorezca la
actividad fisico-deportiva.

3. Los responsables y en general el personal de las administraciones
e instituciones con competencias en la planificaciéon y desarrollo de la
actividad fisico-deportiva.

4. La investigacién y la evaluacién para su posterior aplicacién a la
poblacion normal y especial (con dificultades de aprendizaje,
alteraciones psicomotrices, etc.).

5. La formacidn directa a los técnicos, monitores y entrenadores.

6. La intervencion directa con los deportistas en sus etapas de
aprendizaje e iniciacion de la actividad, como por ejemplo el
entrenamiento de habilidades psicoldgicas basicas.

Deporte de Ocio, Salud y Tiempo Libre (Juego y Recreacién)

Existe amplio reconocimiento de los efectos beneficiosos producidos
por la actividad fisica regular y el ejercicio, tanto desde el punto de
vista fisico como psicoldgico.

Los beneficios psicoldgicos no sdlo son evidentes para la poblacidon
normal, sino también para el tratamiento de los trastornos
psicoldgicos tales como la depresién, la ansiedad, el estrés, el abuso
de alcohol o de sustancias, etc. De igual forma, la practica habitual de
ejercicio fisico puede resultar de utilidad en la prevencidn de
trastornos psicolégicos. Con este fin, se han elaborado y puesto en
marcha distintos programas de actividad fisica con fines terapéuticos
y de salud, contemplando la necesidad de evitar el fendmeno de
abandono y facilitar la iniciacion y la adherencia a los mismos; tareas
gue incumben plenamente al ambito profesional de la Psicologia.

Por otra parte, en esta area la intervencion profesional de los
psicologos incluye las tareas destinadas a optimizar el desarrollo
psicosocial de los nifios y adolescentes a través de dos métodos
globales: la mejora de la formacién de los agentes psicosociales
(padres y entrenadores fundamentalmente), y proporcionar a nifios y
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jovenes las estrategias mas adecuadas para la valoracién de sus
logros, de acuerdo con la etapa evolutiva en que se encuentren.

En relacién a la salud, se constata que en las organizaciones, los
programas de actividad fisica incrementan la cohesidon y satisfaccion
de sus miembros y facilitan conductas laborales positivas (aumento
de la productividad, disminucidon del absentismo y de los dias de baja
por enfermedad). Ademas la practica de la actividad fisica esta
fuertemente asociada con la reduccion de los factores de riesgo de las
enfermedades cardiovasculares, y en general de la morbilidad y
mortalidad.

En sintesis, las funciones del Psicélogo de la Actividad Fisica y del
Deporte en cuanto al ocio, salud y tiempo libre, giraran en torno a
dos grandes ejes:

1. El conocimiento de los efectos psicolégicos que puede comportar la
realizacion de actividades fisico-deportivas.

2. El conocimiento de los factores psicoldgicos implicados en la
realizacion de dicha actividad.

Con el fin de conseguir una mayor operatividad y especificidad en la
intervencién, el tipo de poblacién a quien va dirigido el Deporte de
Juego y Recreacion, se puede clasificar como sigue:

¢ Poblacidn comun sedentaria.

e Poblacion comun con habitos de salud y ocio adecuados.

Poblacién infantil y juvenil de iniciacion.

Poblacién con necesidades especiales: tercera edad, minusvalias.
Poblacion en tiempo de ocio: turistas, ocio urbano, ocio rural,...
Poblacién con trastornos psicoldgicos.

Poblacién con alta incidencia de conductas de riesgo (prevencion e
intervencién).

Formacion

En México:

La profesién de Psicdlogo se ofrece a lo largo y ancho del territorio
nacional en muchas Universidades publicas y privadas, no pasa lo
mismo con los estudios de postgrado, donde practicamente hay solo
una opcidn que data desde septiembre de 1990 y se trata de la
Maestria en Ciencias del Deporte, y las opciones que se ofrecen son:
Administracién del Deporte, Biologia del Deporte, y Psicologia del
Deporte, esto es en la Facultad de Educacién Fisica y Ciencias del
Deporte de la Universidad Autonoma de Chihuahua.

Como se puede observar no es una maestria exclusiva de psicologia
del deporte, sino un tronco comun general, que abre tres opciones de
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especialidad, esto hace que se reduzca el marco de conocimientos,
comparandolo con una maestria exclusiva de psicologia del deporte,
como lo hacen en Estados Unidos, Espaia y otros paises.

Existen diplomados en psicologia del deporte que se ofertan en
distintas Universidades del pais como por ejemplo:

Universidad Autonoma de Sinaloa
Universidad Nacional Auténoma de México
Universidad Autéonoma del Estado de México
Universidad Auténoma de Zacatecas

Estos diplomados son impartidos muchas veces por gente que se ha
formado en el trabajo, con la practica, en ocasiones participan
especialistas de Cuba y una excepcion es el que se imparte en la
Universidad Autonoma de Sinaloa que desde la primera vez fue
impartido por un egresado de la Universidad Auténoma de
Chihuahua, Maestro en Ciencias del Deporte con especialidad en
psicologia del deporte, asi como el Diplomado que se brinda en la
Universidad Auténoma del Estado de México, la cual corre a cargo de
la Mtra. Claudia Rivas, quien tiene el grado de Maestria por parte de
la Universidad Auténoma de Barcelona.

Actualmente ya existen varios graduados en Universidades del
extranjero que esta colaborando, podemos hablar de varias decenas
de ellos.

Ejercicio Fisico Y Salud

Si recordamos que la palabra deporte proviene del latin “disporte”
(dis y portare) que etimolégicamente significara sustraerse al trabajo,
observaremos que el placer esta de hecho implicito en esta actividad.
Por regla general todo aquello que presupone placer implica salud,
aunque debemos admitir algunas extraordinarias excepciones que
confirman este lema social.

El deporte, definido por John D. Lawther (1997)serd un: “esfuerzo
corporal mas o menos vigoroso realizado por el placer y recreacion de
la actividad misma y practicado por lo general de acuerdo con formas
tradicionales o conjunto de reglamentaciones”. Pero merece
destacarse que este esfuerzo siempre comporta un nivel de placer
concomitante, el que deviene del ejercicio equilibrado de todo el
cuerpo. Como todo deporte utiliza generalmente areas preferenciadas
del cuerpo pero todo él y la mente estan en actividad, este ejercicio
diferente de los habituales y rutinarios de la vida cotidiana, sirve de
liberacion y de un agradable sentimiento saludable.
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Existen cada vez mayores evidencias de las relaciones entre la
actividad fisica y la salud (Fentem, Bassey y Turnbull, 1998;
Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton y McPherson, 1990), hasta el
punto de considerar la propia inactividad como un factor de riesgo
para las enfermedades modernas (Powell, Thompson, Caspersen y
Kendrick, 1987; Tittel e Israel, 1991).

En los ultimos afios asistimos a un resurgir de las relaciones entre la
actividad fisica y la salud, debido a la creciente preocupacién que han
despertado los temas relacionados con la salud en la sociedad de
nuestros dias. En ello ha jugado un papel fundamental el incremento
de las enfermedades cardiovasculares, el apoyo que ha recibido la
medicina preventiva y la extension de un concepto mas abierto y
dindmico de la salud que se ha orientado a la promociéon de
ambientes y estilos de vida saludables (Devis y Peird, 1993).

Las repercusiones de esta "conciencia social de salud" se dejaron
sentir en la sociedad espanola de los afios ochenta con la aparicién de
los alimentos integrales, las bebidas light y la popularizacion del
jogging y la gimnasia de mantenimiento.

A principios de la década de los 90 se detecta en Estados Unidos que
la falta de ejercicio estd involucrada, junto con otros habitos
malsanos, en la génesis de siete de las diez principales causas de
muerte en ese pais. A partir de ese momento, comienzan a
estudiarse sistematica y profundamente las relaciones del ejercicio no
sblo con los trastornos que podriamos llamar de tipo médico, como
las enfermedades cardiovasculares, la obesidad o el cancer, sino
también con los de caracter mas psicolégico, como la ansiedad, el
estrés o la depresion. En este contexto, podemos hablar del ejercicio
como un aspecto mas de la Psicologia de la Salud, pues se
presupone, y asi parecen corroborarlo muchos estudios que el
ejercicio produce efectos saludables, bien previniendo la aparicion de
trastornos de salud, bien facilitando el tratamiento de los mismos
(Blasco, 1997).

Ejereicio

¥

{ratamiento

El ejercicio desde la perspectiva de la Psicologia de la Salud (Blasco, 1997)
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En el V Congreso de la Sociedad Espainola de Nutricion Comunitaria
se ha destacado la importancia de la realizacion de actividades
deportivas para el desarrollo fisico, psiquico y social. Ademas, el
deporte tiene una gran influencia en la prevencion de muchas
enfermedades como la obesidad, la hipertension y la diabetes.

Se estima que entre un 9 a un 16 por ciento de las muertes
producidas en los paises desarrollados pueden ser atribuidas a un
estilo de vida sedentario. En el estado de salud de una persona este
es un factor fundamental que se combina con otros determinantes
importantes como la dotacion genética, la edad, la situacion
nutricional, la higiene, estrés y tabaco.

Beneficios Del Ejercicio Sobre La Salud Fisica

Sobre el corazon:

* Disminuye la frecuencia cardiaca de reposo y, cuando se hace un
esfuerzo, aumenta la cantidad de sangre que expulsa el corazéon en
cada latido. De esta manera la eficiencia cardiaca es mayor

"gastando" menos energia para trabajar.

* Estimula la circulacion dentro del musculo cardiaco favoreciendo la
"alimentacion" del corazon.

Sobre el sistema circulatorio:
* Contribuye a la reduccién de la presion arterial.
* Aumenta la circulacion en todos los musculos.

* Disminuye la formacidon de coagulos dentro de las arterias con lo
gue se previene la aparicion de infartos y de trombosis cerebrales.

* Actla sobre el endotelio, que es la capa de células que tapiza por
dentro a las arterias segregando sustancias de suma importancia
para su correcto funcionamiento, mejorando su actividad vy
manteniéndolo sano y vigoroso. Todo esto por una accion directa y a
través de hormonas que se liberan con el ejercicio.

* Mejora el funcionamiento venoso previniendo la aparicién de
varices.
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Sobre el metabolismo:

* Aumenta la capacidad de aprovechamiento del oxigeno que le llega
al organismo por la circulacién.

* Aumenta la actividad de las enzimas musculares, elementos que
permiten un mejor metabolismo del musculo y por ende una menor
necesidad de exigencia de trabajo cardiaco.

* Aumenta el consumo de grasas durante la actividad con lo que
contribuye a la pérdida de peso.

* Colabora en la disminucién del colesterol total y del colesterol LDL
("malo") con aumento del colesterol HDL ("bueno").

* Mejora la tolerancia a la glucosa favoreciendo el tratamiento de la
diabetes.

* Incrementa la secrecién y trabajo de diferentes hormonas que
contribuyen a la mejoria de las funciones del organismo.

* Colabora en el mantenimiento de una vida sexual plena.

* Mejora la respuesta inmunoldgica ante infecciones o agresiones de
distinto tipo.

* Fortalecimiento de estructuras (huesos, cartilagos, ligamentos,
tendones) y mejoramiento de la funcidon del sistema musculo
esquelético contribuyendo efectivamente en la calidad de vida y
grado de independencia especialmente entre las personas de edad
avanzada.

* Disminuye sintomas gastricos y el riesgo de cancer de colon

Sobre el tabaquismo:

* Los individuos que realizan entrenamiento fisico dejan el habito de
fumar con mayor facilidad y hay una relacién inversa entre ejercicio
fisico y tabaquismo.

Sobre el aparato locomotor

* Aumenta la elasticidad muscular y articular.

*Incrementa la fuerza y resistencia de los musculos.
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*Previene la aparicion de osteoporosis.

*Previene el deterioro muscular producido por los ahos.

*Facilita los movimientos de la vida diaria.

*Contribuye a la mayor independencia de las personas mayores.
*Mejora el sueno.

(Marquez, 1995)

Ejercicio Fisico Y Bienestar Psicoldgico

Las distintas ideas expuestas hasta aqui sugieren una relacidon
positiva entre el ejercicio fisico y el bienestar psicoldgico. Se han
propuesto varias hipétesis, tanto psicolégicas como fisioldgicas, para
explicar como funcionan los ejercicios fisicos sobre el bienestar
(Weinberg & Gould, 1996):

Hipotesis De Las Endorfinas

La hipdtesis de las endorfinas es la explicacién de base fisioldgica
mas popular sobre las ventajas derivadas del ejercicio fisico. No todos
los estudios la respaldan, pero el peso de la evidencia parece
defendible. El cerebro, la hipodfisis y otros tejidos producen diversas
endorfinas que pueden reducir la sensacién de dolor y producir un
estado de euforia. Parece probable que la mejora en el bienestar que
sigue al ejercicio fisico se deba a una combinacion de mecanismos
psicoldgicos vy fisiologicos.

Un equipo de investigadores de la Nottingham Trent University, en
Reino Unido, podria haber hallado una explicacion a por qué el
ejercicio mejora el estado de animo. Segun los autores del estudio,
publicado en el British Journal of Sports Medicine, el aumento de un
compuesto quimico llamado feniletilamina durante el ejercicio explica
la mejora en el estado de danimo. Los investigadores, coordinados por
A. Szabo, han descubierto que la practica de ejercicios aerdbicos
eleva los niveles corporales de feniletilamina, un compuesto quimico
natural relacionado con la energia, el estado de animo y la atencidn.
En el estudio, 20 jovenes caminaron en una cinta durante 30 minutos
y se midid la concentracion de feniletilamina antes y después de la
prueba. La concentracion media aumentd un 77 por ciento tras el
ejercicio fisico. En 18 de los 20 hombres, los niveles de feniletilamina
aumentaron de un 14 a un 572 por ciento. (Szabo, 2001)
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Hipotesis Termogénica.

Sus pilares se sustentan en la idea de que las saunas, que elevan la
temperatura corporal sin que la persona tenga que molestarse en
hacer ningln movimiento, también te hacen sentirte bien, asi que
posiblemente el ejercicio produzca este tipo de efecto, elevando Ila
temperatura corporal. Pero cuando Petruzzello y los investigadores de
la Universidad Estatal de Arizona, en Tempe, y los investigadores de
la Universidad de San Juan, en Costa Rica, convencieron a 20
voluntarios sanos para que utilizaran una cinta de correr en
condiciones calurosas, frias o normales, con una sonda rectal,
descubrieron que los voluntarios cuya temperatura corporal habia
aumentado, también habian sufrido un aumento en la ansiedad.
Cuando la temperatura de su cuerpo volvié a su estado normal, los
niveles de ansiedad también decayeron.

Sin embargo, Petruzzello advierte que este estudio no "excluye
completamente a la temperatura, porque la temperatura cerebral
esta regulada de forma diferente a la del resto del cuerpo". Tanto
mejor para las explicaciones fisioldgicas del factor bienestar, aunque
algunos sospechan que la estimulacidon animica del ejercicio no tiene
nada que ver con el esfuerzo fisico.

Esta claro que el gasto de energia en si mismo no es suficiente para
mejorar el estado de animo. Los deportistas deben sentirse a gusto
con lo que estan haciendo para experimentar una mejora psicolégica.

Hipotesis De La Distraccion.

Afirma que cualquier actividad (siempre que no sea demasiado
desagradable) que distraiga a la gente de sus problemas diarios,
mejorara su estado de animo.

Esta idea se basa en la observacién de que aunque el descanso vy la
medicacién disminuyen la ansiedad de la gente, no proporcionan la
reaccion psicoldégica que provoca el ejercicio. "El ejercicio tiene un
doble efecto", explica Don Saklofkse, psicdlogo educacional de la
Universidad de Saskatchewan, en Saskatoon. "Disminuye la creacion
de tensiones, el sentimiento de bienestar bloqueado mentalmente.
Pero los deportistas también sienten que tienen mas energia y que
estan preparados para enfrentarse a lo que sea. La relajacién y la
respiracion profunda sélo eliminan la tensién, no alteran los niveles
de energia".
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Segun un estudio llevado a cabo por Kathryn Goode y David Roth,
psicologos de la Universidad de Alabama, Birmingham, lo que la
gente piensa cuando hace ejercicio puede alterar de forma sutil los
sentimientos de bienestar.

En este estudio analizaron el estado animo de 150 corredores
experimentados antes y después de una carrera de entrenamiento.
Los corredores también rellenaron un cuestionario sobre sus
pensamientos durante la carrera. Los que se fijaron en lo que les
rodeaba tendian a sentirse con mas energias después del ejercicio,
mientras que los corredores que estaban pensando en sus relaciones
sentimentales, familiares o amistosas se sintieron menos ansiosos y
tensos.

Hipotesis Del Dominio.

Segun esta teoria, parte del factor bienestar se debe a un sentido de
consecucion: por lo general, cuanto mayor es el reto del ejercicio,
mejor se siente la gente al terminarlo. Si propones a la gente realizar
una tarea que hacen bien, les inculcas confianza y aumentas sus
perspectivas vitales. Se vuelven mas positivos a la hora de pensar en
si mismos», explica el psicélogo clinico especializado en ejercicio
fisico, Kerry Stewart, de la Escuela de Medicina John Hopkins,
Baltimore.

Parece que la capacidad de las experiencias de dominio para mejorar
el estado de animo tiene poco que ver con las endorfinas. Albert
Bandura y sus colegas de la Universidad Standford de California,
idearon un ingenioso experimento para investigar la confianza en uno
mismo y la actividad de las endorfinas. La mitad de un grupo de
voluntarios realizd6 una serie de problemas matematicos a un ritmo
tranquilo, especialmente disefiado para aumentar la confianza en si
mismos. La otra mitad del grupo tuvo que trabajar tan rapido que no
pudo encontrar las respuestas adecuadas. Inmediatamente después
de que los dos grupos hubieran terminado las sumas, los voluntarios
recibieron inyecciones de naloxona, el bloqueador de la endorfina, o
de suero fisioldgico.

Después, se midié el tiempo que eran capaces de soportar el dolor de
apoyar la mano en una superficie fria. El grupo con poca confianza,
cuyos miembros se habian visto forzados a fallar en el test
matematico , toleraron mejor el dolor, a menos que también
recibieran una inyeccion n de naloxona.
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En este caso, no les fue mejor que las personas que se habian vuelto
confiadas al resolver los problemas de matematicas. Estos resultados
sugieren que el estrés del fracaso habia disparado los niveles de
endorfina de los voluntarios. Si esto mismo ocurre con los
deportistas, entonces, el fracaso a la hora de conseguir un objetivo
en lo que se refiere al ejercicio, deberia desencadenar un aumento en
las endorfinas.

Por otra parte, el factor bienestar, siempre esta asociado con el éxito
en el ejercicio, no con el fracaso. Esto podria hacer que la teoria de
las endorfinas se tambaleara, pero, en realidad, incluso los mas
ardientes defensores de las explicaciones psicoldgicas del factor
bienestar admiten que es probable que se deba a alguna combinacion
de factores psicoldgicos y de factores quimicos.

* Beneficios psicoldgicos del ejercicio fisico en poblacién clinica y no
clinica

A continuacion se relacionan algunos aspectos psicoldgicos que en
poblacién clinica y no clinica son favorecidos por una practica fisica
asidua:

Aumento Disminucion
Rendimiento académico Ausentismo laboral
Asertividad Abuso de alcohol
Confianza Ira
Estabilidad emocional Ansiedad
Funcionamiento intelectual Confusion
Locus de control interno Depresion
Memoria Dolores de cabeza
Percepcion Hostilidad
Imagen corporal positiva Fobias
Autocontrol Conducta psicotica
Satisfaccion sexual Tension
Bienestar Conducta tipo A
Eficacia en el trabajo Errores en el trabajo

Adaptado por Weinberg & Gould, (1996) de Taylor, Sallis y Needle (1985).
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Sobre los aspectos psicoldgicos:

Aumenta la sensacion de bienestar y disminuye el estrés mental. Se
produce liberacién de endorfinas, sustancias del propio organismo
con estructura quimica similar a morfina, que favorecen el " sentirse
bien" después del ejercicio

.Disminuye el grado de agresividad, ira, ansiedad, angustia vy
depresién.

Disminuye la sensacidn de fatiga. Le da mas energia y capacidad de
trabajo.

Ejercicio Fisico Vs. Depresion

Hasta el momento, la mayoria de estudios que han investigado la
relacion entre el ejercicio fisico y las disminuciones en los niveles de
depresién y ansiedad han sido correlacionales. Si bien, no podemos
afirmar de manera concluyente que el ejercicio motivdé o produjo el
cambio en el estado de animo, sino mas bien que el ejercicio parece
estar asociado a cambios positivos en los estados de animo
(Weinberg & Gould, 1996).

En los paises industrializados, el diagnéstico mas comun es la
depresion, que afecta alrededor de un 5 a un 10 % de la poblacion.
Los calculos muestran que el tratamiento de estos pacientes
representa el 17 % del costo total de los servicios sanitarios, una
proporcién muy elevada. Hay, por lo tanto, un gran interés en
encontrar métodos diferentes de tratamiento y prevencidn, siendo la
actividad fisica una de estas opciones.
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Cientos de estudios recientes abordan el tratamiento de los sintomas
de la depresion, el abatimiento y la ansiedad, asi como la mejora de
la calidad de vida, la autoestima, el mejoramiento del estado mental,
la resistencia al estrés y el mejoramiento del suefio. Existen
evidencias que apoyan la tesis de que aquellas persona que han
mejorado su condicién fisica, o que ya tenian una buena condicidon
fisica, y que son activas, tienen menos probabilidades de desarrollar
una depresion. En un estudio que se prolongd durante varias
décadas, se detectd una relacion directa entre la cantidad de
actividad y el nivel de riesgo de sufrir una depresion. Quienes tenian
unos altos niveles de actividad fisica redujeron su riesgo de padecer
una depresion en casi un 30% , quienes presentaban un nivel medio-
alto de actividad reducian ese riesgo en un 20 % al compararlas con
las personas con un nivel de actividad muy bajo.

Practicar ejercicios aerdbicos, como correr o andar, es mas
beneficioso y efectivo que los farmacos para tratar estados
depresivos. Esto lo afirma el estudio publicado en la revista British
Journal of Sports Medicine, en donde un equipo de investigadores del
Departamento de medicina deportiva de la Universidad Libre, en
Berlin, ha observado que 10 dias después de iniciar un programa
basado en realizar ejercicios regulares, casi todos los individuos
afectados por depresion mejoraban en gran medida.

En el experimento participaron 12 personas (5 hombres y 7 mujeres)
con una media de edad de 49 afios. En 10 de ellas, los farmacos no
habian contribuido en absoluto a aliviar su depresiéon. El programa de
entrenamientos incluia caminar durante 30 minutos por una cinta,
alternando una carrera de tres minutos. La intensidad del ejercicio se
incrementaba al mismo tiempo que el ritmo cardiaco se adaptaba a
su intensidad. Al cabo de 10 dias, seis pacientes afirmaban
encontrarse mucho mejor, entre ellos 5 en los que los medicamentos
habia demostrado ser totalmente ineficaces. Dos personas padecian
menor depresidn que antes de someterse a este programa y en
cuatro los sintomas se mantenian. Seis de los pacientes solicitaron
posteriormente continuar el programa.

Segun los investigadores, los resultados son impresionantes, ya que
incluso los antidepresivos disefiados especificamente para tratar a
estos pacientes no sélo tardan entre dos y cuatro semanas en
funcionar, sino que en muchos casos no demuestran su utilidad.
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Ejercicio Fisico Vs. Ansiedad

Los trastornos de ansiedad se inscriben dentro de lo que se denomina
“Salud Mental”. El alto impacto de dichos problemas emocionales
llevé a la O.M.S. (Organizaciéon Mundial de la Salud) a definir los 90
como “la década del cerebro”. El objetivo fue concretar acciones que
tomasen en cuenta la prevencion primaria, es decir, promover y
prevenir los trastornos, ademdas de asistir y rehabilitar a quienes
sufrian de alteraciones psicoldgicas.

A finales de la década de los 90 se realizé en los EE.UU el Proyecto
Nacional de Proyeccién de Enfermedades Mentales, un programa
similar al que se llevdo a cabo en la Argentina, avalado por
organizaciones psiquidtricas y con el auspicio de laboratorios. Los
resultados fueron satisfactorios, ya que se logré una amplia
participacion de la comunidad, que recibi6 favorablemente Ia
informacién para prevenir y detectar el surgimiento de trastornos de
ansiedad.

Sefiales de alerta: Las personas con trastornos de ansiedad suelen
presentar una serie de sintomas que advierten sobre la necesidad de
una consulta médica.

Estos son:

o Tensién, preocupacién e inquietud permanentes.

o Angustia e irritabilidad (que interfieren con las actividades
cotidianas).

. Alteraciones del sueno.

o Contractura muscular.

J Dolor de cabeza.

o Palpitaciones

o Trastornos gastrointestinales.

. Sensacion de falta de aire.

o Incapacidad para relajarse.

o Dificultad para concentrarse.

55



Ejercicio Fisico Y Autoestima

La visién mas profunda que cada uno tiene de si mismo influye en la
toma de decisiones y, en consecuencia, determina el tipo de vida,
nuestras actividades y valores. La autoestima es el concepto que
tenemos de nuestra valia personal y de nuestra capacidad, es decir
gue las personas con un fuerte sentido de la propia valia suelen ser
fisicamente sanos y se aceptan tal como son fisicamente.

El aumento de la actividad es util por si mismo, puesto que energiza
el comportamiento e induce un aumento del nivel de respuesta
general.

En el estudio, realizado por la Stanford University School of Medicine,
tras someter a varios estudiantes a un programa de entrenamiento
aerdbico se observé un aumento significativo en la confianza en si
mismos y en el sentimiento de bienestar, y se redujo los niveles de
ansiedad y tensién.

El ejercicio es pues una terapia inmejorable para aumentar la
autoestima y se ha mostrado su eficacia.

Ejercicio Fisico Y Autoconcepto

El ejercicio fisico puede influir en la autoestima mediante agentes
como (Weinberg & Gould, 1996)...

o El aumento de la forma fisica.

o El logro de objetivos.

o Sensaciones de bienestar somatico.

o Una sensacion de competencia, dominio o control.
o La adopcidon de conductas saludables asociadas.

o Experiencias sociales.

o La atencion experimental.

o El refuerzo por medio de personas significativas.
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Ejercicio Fisico Y Estado De Animo

De acuerdo al estudio realizado en el Reino Unido en donde se
concluyd que al realizar una hora de ejercicio aerdbico disminuia la
tensién, el enojo y la fatiga entre los participantes del estudio,
aportando un beneficio mayor a aquellos que se sentian decaidos
antes de la tanda de ejercicios.

El presente estudio se enfocd en el "decaimiento animico" en vez de
la depresion clinica.

Segun los autores, A. M. Lane, de la Universidad de Wolverhampton,
en Walsall, y su colega, D. J. Lovejoy, la investigacién demuestra que
diferentes tipos e intensidades de ejercicios poseen efectos variados
en el estado de dnimo de las personas.

Lane y Lovejoy (2001) quisieron averiguar hasta qué punto influian
los factores del animo antes de hacer ejercicio. Los cientificos
sostenian la hipotesis de que una sola sesién completa de ejercicios
podra ofrecer una sensacién de logro a las personas que se sentian
decaidas. Después del ejercicio, el grupo con decaimiento animico fue
mucho mas propenso a reportar disminucién de la ira, la fatiga y la
tensién, asi como un aumento de la energia, indico el informe.

Lane y Lovejoy sugirieron que, al menos en el contexto de los
ejercicios aerdbicos, completar la jornada puede levantar el animo de
una persona que se siente decaida.

En definitiva, como sefalan Weinberg & Gould (1996), se puede decir
que:

o Se ha puesto de manifiesto que el ejercicio regular esta
relacionado con disminuciones de la depresién a largo plazo.

o Cuanto mayor es el numero total de sesiones de ejercicios,
mayor es la reducciéon de los niveles de depresidn.

o La intensidad del ejercicio no esta relacionada con cambios en
la depresion.

o Cuanto mas largo es el programa de ejercicios, mayor es la
reduccion en los niveles de depresion.

o El tiempo total de ejercicio a la semana no esta relacionado con
cambios en la depresion.
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Ejercicio fisico Y Salud Mental

El Instituto Nacional de Salud Mental convocd a un grupo de
expertos para discutir las posibilidades y limitaciones de la actividad
fisica para afrontar el estrés y la depresién (Morgan, 1980). En lo
referente al ejercicio crénico y a la salud mental, el grupo llegd a las
siguientes conclusiones:

o El estado de forma fisica estad relacionado positivamente con la
salud mental y el bienestar.

. El ejercicio fisico estd relacionado con la reduccién de
emociones vinculadas al estrés, como el estado de ansiedad.

. La ansiedad y la depresion son sintomas habituales de fracaso
en el afrontamiento del estrés mental, y al ejercicio fisico se le ha
relacionado con una disminucién del nivel - de suave a moderado - de
la depresion y la ansiedad.

o Por lo general, el ejercicio fisico a largo plazo estd relacionado
con reducciones en rasgos como el neuroticismo y la ansiedad.

o Por lo general, la depresidn grave requiere tratamiento
profesional, lo que puede incluir medicacién, terapia electroconvulsiva
y/o psicoterapia, con los ejercicios fisicos como elemento
complementario.

o Los ejercicios fisicos apropiados se traducen en reducciones en
diversos indices de estrés, como la tensién neuromuscular, el ritmo
cardiaco en reposo y algunas hormonas relacionadas con el estrés.

La actual opinidn clinica sostiene que el ejercicio fisico tiene efectos
emocionales beneficiosos en todas las edades y géneros.

o Las personas fisicamente sanas que necesitan medicacion

psicotréopica pueden hacer ejercicios sin ningun temor si los realizan
bajo estrecha supervision médica.
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CAPITULO III APLICACIONES DE LA ,INFQRMATEA A
LA PSICOMETRIA: INFORMATIZACION DEL PROFILE
OF MOOD STATES (P.0.M.S.)

Historia De La Informatica

Podemos situar el inicio de la era electrénica en el afio 1912 cuando
Lee de Forest y sus dos colaboradores descubrieron las propiedades
de amplificacién del tubo de vacio, descubrimiento que abrid el
camino al desarrollo de la radio, la TV y la informatica.

La informatica tiene dos vertientes: es una ciencia y a la vez es una
ingenieria.

o Como ciencia, la informatica es un conjunto de conocimientos
gue versan sobre el tratamiento automatico de la informaciéon en su
estado puro, y como tal estudia cualquier mecanismo légico que sea
susceptible de tratar con dicha informacion, mediante un vocabulario
de conceptos, un conjunto de leyes y un compendio de abstracciones.

o Pero, al mismo tiempo, la informatica tiene un componente
ingenieril muy importante, ya que también se ocupa de las técnicas
gue, en constante evolucidon, permiten construir las maquinas
(Arquitectura de Computadores) y los procedimientos (Ingenieria del
Software) que realizan dichos tratamientos. Es, en definitiva, la
realizacion palpable de esos mecanismos légicos que nos permiten
manipular la informacion en estado puro. Las maquinas se llaman
computadoras y los procedimientos se llaman programas (en inglés:
software). El término mas importante es el de informacién, y
representa un nuevo y revolucionario concepto en la historia de la
ciencia. Hasta ahora la humanidad siempre se ha fijado en la materia,
en cdmo abstraerla y cdmo modificarla. Era un comportamiento
légico, ya que la supervivencia pasaba por controlar los elementos
salvajes de la naturaleza que nos rodeaba. Pero, una vez asegurada
nuestra comodidad y prosperidad en el mundo, écual era el siguiente
paso?

Pues el siguiente paso era, precisamente, dominar la informaciéon. En
vez de moldear la materia para construir puentes y ciudades,
gueremos moldear la informacidn para construir conocimientos
(bases de datos), programas (software), comunicaciones (internet) e
incluso inteligencia (sistemas de decision, inteligencia artificial). Todo
ello conforma un campo de conocimientos enorme que hemos
descubierto hace menos de un siglo, y que nos abre enormes
posibilidades para la expansidon y mejora de nuestra especie.
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La informatica, en su estado actual, es el producto de un conjunto de
situaciones historicas y de intereses cientificos y tecnoldgicos:

1. Entre los primeros nos encontramos que ciertas necesidades
econdmicas, politicas y sociales han promovido nuevas formas de
tratar con grandes cantidades de informacién.

2. Entre los segundos se encuentra la necesidad de saber y
predecir, la necesidad de construir y la necesidad de plasmar con
exactitud procedimientos para resolver problemas.

Definicion de Informatica

Se llama informatica a la ciencia del tratamiento automatico y
racional de la informacion. La palabra informatica resulta de la unién
de las palabras informacion automatica. La ciencia informatica trata:

a/ Desarrollo de nuevas maquinas ,es decir nuevas computadoras y
otros elementos relacionados con ellos.

b/ Desarrollo de nuevos métodos automaticos de trabajo que en
informatica se llaman sistemas operativos.

¢/ Construccién de aplicaciones informaticas que reciben el nombre
de programas o paquetes de aplicacion.

La computadora es una maquina electrénica capaz de realizar una
gran cantidad de operaciones aritméticas y ldgicas a una gran
velocidad y con gran exactitud, siempre que se le den las 6rdenes
adecuadas.

Se llama parte fisica de un sistema informatico a la constituida por
los elementos materiales. Y se llama parte ldgica al conjunto de
ordenes que controlan el trabajo que realiza la computadora.

A la parte fisica se le llama HARDWARE vy a la parte légica se le llama
SOFTWARE.

Se denomina sistema informatico al conjunto de elementos
necesarios para la realizacion y utilizacion de aplicaciones
informaticas, entendiendo por aplicaciones informaticas a Ila
agrupacién de programas de computacion cuyo fin es la ejecucién de
un trabajo.
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Inicios De La Informatica

Historicamente la informatica doméstica o personal nace a finales de
los anos 70 y principios de los 80. Resulta dificil situar en un punto
concreto del tiempo la presencia de la tecnologia informatica en el
hogar. Las primeras computadoras personales, no eran mas que
pequeifias cajas con multitud de conmutadores y LEDS que carecian
de teclado, monitor y dispositivos de almacenamiento. Su uso era
muy restringido y estaba limitado a escasos aficionados a la
electrénica que construian sus propios prototipos. Sin embargo se
habia dado el gran paso de poner en manos de cualquier ciudadano
una tecnologia que hasta el momento estaba reservada a las grandes
empresas, entidades gubernamentales o universidades, puesto que
los costos de los componentes disminuyeron su precio hasta el punto
de hacer viable la construccion de maquinas individuales. Algo similar
ocurrié con las primeras calculadoras electrénicas, cuyos primeros
prototipos datan de 1966 (Texas Instruments), si bien los costes de
produccidn no hicieron viable su construccion hasta 1972.

El primer microprocesador comercializado fue el "Altair" (recibia su
nombre de un planeta aparecido en la serie Star Treck), que aparecid
en 1975 a un precio de US$397. Su memoria era de % de K y carecia
de cualquier periférico, programandose directamente en un panel de
interruptores. Dos afnos después Apple se constituia como empresa,
comercializando el Apple II (US$1200) que era una versién mejorada
del artesanal Apple I (US$666)

Debemos remontarnos a 1980 para encontrar los primeros
antecedentes de la microinformatica tal y como hoy la conocemos. En
este afo la empresa Microsoft lanzo el sistema operativo Ms-Dos,
creado a imagen y semejanza de otro conocido sistema operativo,
CP/M de Digital Research.

Finalmente un afio después IBM presentaba el PC, cuyo diseno -
modular y ampliable- estaba basado en los productos de Apple. Sin
embargo estas maquinas todavia estaban reservadas al uso de un
publico amplio pero selecto, encontrandose en entornos profesionales
y eventualmente universitarios, siendo casi impensable en 1981 tener
un PC en casa.

Los auténticos artifices de la informatica doméstica fueron los mal
lamados nanoordenadores, que no eran mas que computadoras de
arquitectura cerrada o escasamente ampliable destinados al mercado
lUdico.
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Entre estos podemos citar al Zx81, el Commodore 64 y el Zx
Spectrum. Con estas maquinas multitud de jovenes se iniciaron en
los videojuegos y conocieron lo que era una base de datos o un
procesador de textos, inicidandose dada la escasez de software en la
programacion. Estas maquinas conocieron su época dorada en la
década de los 80, cediendo su protagonismo a los modelos derivados
del PC de IBM que finalmente abarataron notablemente sus precios.
Con todo observamos como el fendmeno de la informatizacién masiva
es relativamente reciente y se iniciaria alrededor de 1988.

La Informatica Doméstica O Personal.

En la actualidad los microcomputadoras estan destinados al uso
individual o doméstico, en oposicidon a las computadoras utilizadas en
el mundo empresarial o institucional (mainframes), con la Unica
excepciéon de los microprocesadores conectados a procesadores
mayores o entre si en forma de red, no obstante cada uno de los
microprocesadores asi organizados debiera ir ligado a un unico
individuo.

Las computadoras han abandonado su primitiva asignacién de tareas
especificas para erigirse como vehiculos de comunicacién, creado,
almacenando y transmitiendo informacién a otros individuos. Desde
el punto de vista de la comunicacién cabe destacar también el
proceso de texto e incluso la utilizacién de videojuegos.

Todas estas funciones favorecen el hecho de que con frecuencia el
impacto de las computadoras se compare con el de otros medios de
comunicacion tales como el teléfono y la television.

La llegada de la computadora estd produciendo un cambio
tecnoldgico-instrumental que ha logrado en gran parte simplificar
tareas laboriosas a través del uso comun de procesadores de texto,
bases de datos, hojas de cdlculo, etc.
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La Adopcion De Una Computadora En El Hogar.

El status social es una de las principales variables que influyen en la
introduccion en el domicilio de una computadora personal. A lo largo
del tiempo los valores criticos que determinaban el status han ido
actualizandose a la baja, hasta llegar a nuestros dias donde el peso
de esta variable es muy relativo, alcanzandose la plena
popularizacion.

La investigacion realizada relaciona variables tales como el nivel de
ingresos, nivel educativo y actividad profesional como elementos
relacionados con la introduccion de la tecnologia informatica en el
hogar. No obstante debemos considerar cémo estas variables se
encuentran mas relacionadas con el caracter innovador de los
primeros afios de la informatica doméstica que con sus caracteristicas
intrinsecas.

Caracteristicas Personales. (variables demograficas y
actitudinales).

La mayor parte de investigaciones realizadas coinciden en sefalar
como los individuos mas proclives a adoptar la tecnologia
microinformatica en su actividad diaria fueron, en un inicio, los que
tenian edades comprendidas entre los 30 y 45 afios, aventajando
incluso a los individuos mas jévenes. Progresivamente la edad de los
usuarios ha tendido a disminuir.

Esta situacién probablemente esta relacionada con el hecho de que la
decision de compra de una computadora pertenece todavia a los
padres, influyendo los hijos en la adquisicion de consolas de
videojuegos. Esta situacién permite que los intereses entusiastas de
los hijos puedan verse facilmente vetados por el desinterés parental.
Recordemos como en la época de los nanoordenadores existia un
mayor protagonismo del publico infantil y adolescente, tratdndose de
maquinas que muchas veces se conceptualizaron como juguetes.

El sexo parece constituirse en una variable relevante en la forma de
introduccion de las computadoras en el hogar, haciéndolo
habitualmente de la mano de personajes masculinos, si bien es
posible apreciar un progresivo incremento en la participacion
femenina.

Los sujetos que introducen una computadora en su domicilio suelen
tener mayores intereses y actitudes mas favorables hacia la ciencia y
la tecnologia. Ello explica que la mayor parte de sujetos que compra
una computadora (alrededor del 70%) lo haga sin considerar un uso
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especifico, basandose Unicamente en la posibilidad de aprender mas
acerca de las nuevas tecnologias.

Esta situacidon se produce esencialmente entre aquellos que adoptan
la tecnologia informatica de modo temprano (ya sea como innovacion
o0 por su edad) y su perfil suele caracterizarse por dedicar menos
tiempo a la TV y a las actividades sociales, en favor del tiempo
dedicado a actividades solitarias. También suelen practicar menos
deporte, durmiendo habitualmente un menor nimero de horas. Por
ultimo también cabe destacar como suele tratarse de sujetos que han
adoptado otras tecnologias individuales tales como calculadoras,
agendas electrdnicas y videojuegos.

Marco Sociocultural.

La utilizacién de una computadora en el domicilio es una forma de
comportamiento determinada por el entorno social, laboral e
informatico que rodea al individuo, tanto en el propio domicilio como
fuera de él. Las redes de relaciones sociales resultan especialmente
importantes en la aceptacién de cualquier innovacion y la informatica
personal no resulta una excepcién. De este modo cabe destacar la
organizacién de los establecimientos que comercializan los productos
de Apple, que ofrecen ademas el valor afiadido de una serie de
servicios mas propios de un grupo de amigos.

Desde el punto de vista laboral cabe destacar como los usuarios de
computadoras en el domicilio, resultan mas proclives a adoptar esta
tecnologia en sus trabajos, hecho que resulta especialmente evidente
entre los nifios y en relacién a la escuela.

Asi mismo la informatica esta influyendo en los métodos de
adquisicion de conocimientos que, como es sabido, conforma una
parte importante de la ciencia. Por lo que con mayor frecuencia se
estan utilizando medios y recursos audiovisuales en la investigacién
sobre el comportamiento humano

Aplicaciones Avanzadas

Son herramientas de software capaces de resolver problemas
complejos:

a) Gestidon de proyectos: permiten al usuario planificar, distribuir y
controlar las personas, los recursos fisicos y los costos de
mantenimiento y ejecucién de un determinado proyecto, como la
construccion de una autopista, etc. Los resultados de la planificaciéon
se obtienen en graficos y tablas relacionando los datos con el tiempo
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que dure el proyecto. De esta forma se controla el gasto y el tiempo
previstos para la ejecucion del proyecto.

b) Disefio con computadora: La computadora se puede utilizar como
herramienta de disefio en ingenieria, arquitectura, actividades
artisticas, ilustraciones, etc. En disefio son importantes los paquetes
de aplicacién conocidos como CAD que significa Disefio Asistido por
Computadora. Y en fabricas se utilizan los programas conocidos como
CAM, Fabricacidn Asistida por Computadora.

c) Aplicaciones médicas: existen aplicaciones médicas como el
seguimiento de la evolucién de un paciente, diagndsticos de
enfermedades, historias clinicas e investigacion médica, incluso el
control de operaciones y su realizacion.

d) Aplicaciones en la ensefianza: se emplean programas especiales
como los CAI, Ensefianza Asistida por Computadora. También existen
programas para el control de matriculas, notas, becas, etc.

e) Inteligencia artificial (AI): es una técnica que intenta desarrollar
computadoras y programas capaces de simular los procesos del
pensamiento y las acciones del hombre. Los robots son maquinas
empleadas en tareas repetitivas o peligrosas. Existen también otras
aplicaciones de la inteligencia artificial como son los sistemas
expertos, que son un conjunto de programas utilizados para la toma
de decisiones. Existen también computadoras que realizan la
conocida Realidad Virtual (RV), constituida por equipos sensoriales
interactivos con los que es posible simular realidades que aparentan
el mundo fisico que nos rodea.

f) Autoedicion: se emplean microordenadores, impresoras y el
software necesario para mezclar textos y graficos creando asi
publicaciones.

g) Multimedia: las técnicas de multimedia combinan textos, graficos,
animacién, video, musica y voz, por lo que la computadora es el nexo
de unidn entre dispositivos como escaner, camaras de video,
digitalizadores de sonido, cdmaras de television, altavoces, etc.

De igual forma las computadoras han tenido un impacto importante
en cada fase de la examinacion, desde la elaboracién de la prueba,
hasta la aplicacidon, calificacidon, interpretacion y elaboracién del
reporte.

Ingenieria Del Software

Hasta ahora, la ingenieria siempre ha trabajado con la materia. Los
ingenieros han construido carreteras, puentes, puertos, canales,
edificios, aviones, barcos, automdviles... Los ingenieros, en base a las
matematicas y la fisica, transformaban unos materiales en otros que
nos servirian a la vez para transformar mas rapido y ganar mas
dinero. Ello se convierte en un "circulo vicioso" que provoca que

66



nuestra calidad de vida aumente exponencialmente, y, por qué no,
gue nuestra ciencia progrese a un ritmo increible.

Si nuestra ciencia progresa, las posibilidades de ser aplicada en
nuevos trabajos de ingenieria se veran asi mismo también
aumentadas.

Sin embargo, con la aparicion de la informatica, surge un nuevo
elemento con el que se pueden construir cosas: la informacion. Ya no
trabajan con materia, sino con datos. Ya no construyen carreteras,
aviones o casas, sino programas, bases de datos o inteligencias
artificiales. A su vez, ello permite construir casas y programas de
forma mas eficiente, y descubrir nuevas teorias cientificas de forma
mas rapida y con datos mas precisos. Es, de nuevo, un circulo vicioso
que nos lleva a un progreso mas que constante.

Al surgir la informatica, surge una nueva rama de ingenieros, un poco
distintos de todos los anteriores. Se trata de los ingenieros
informaticos, los cuales ya no construyen objetos materiales, sino
gue su cometido es manipular y transformar informacion. Para ello,
los ingenieros informaticos se dividen en dos grupos: los ingenieros
de software, que organizan y estructuran la informacion (como los
ingenieros civiles organizaban y estructuraban la materia para
construir puentes) con el fin de elaborar procedimientos que trabajen
y transformen dicha informacién, y los ingenieros de computadoras,
que se encargan de construir los mecanismos que ejecutan dichos
procedimientos. Estos ultimos no se diferencian en nada especial de
la ingenieria tradicional, ya que siguen trabajando con la materia
para construir objetos, en este caso computadoras.

A un procedimiento informatico se le suele llamar programa, aunque
el término mas conocido es su traduccion en inglés: software. De ahi
la denominaciéon de los ingenieros que construyen este tipo de
abstracciones informacionales: los ingenieros de software.

En los comienzos de la historia de la informatica, el ingeniero de
software no existia, ya que el tema central era construir
computadoras adecuadas. Los programas eran siempre una
dedicacién secundaria, y por lo tanto chapucera, artistica e individual.
Cuando las computadoras comienzan a trabajar con bastante
eficiencia, popularizandose su uso, a finales de la tercera generacion,
la atencién se empieza a concentrar en construir software eficiente
gue permita obtener el maximo partido de las maquinas.

En el afio 1979, se reunié una comisién de expertos que elabord un
informe (el "GAO 79") en el que se concluia que la informatica no
estaba cumpliendo las expectativas depositadas en ella, debido a la
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pésima calidad del software realizado, lo cual hacia perder cada afio
millones de dodlares en Estados Unidos.

A partir de entonces es cuando surge la disciplina de la ingenieria del
software, que pretende imitar al proceso de la ingenieria tradicional,
pero adaptandolo para construir programas de forma eficiente y
seria.

El proceso de la ingenieria del software es similar al de la ingenieria
tradicional, con algunos matices:

o Mientras que en la ingenieria tradicional el disefo suele ser mas
importante que el analisis, en la ingenieria del software suele mirarse
desde el punto de vista inverso: es mejor describir perfectamente Ila
solucién abstracta al problema planteado, con el fin de poder
reutilizar dicha solucién en un futuro en otro contexto distinto.

. Ademas, la construccion se llama implementacién, y es ni mas
ni menos que escribir el programa en el lenguaje informatico deseado
(C, Java, Eiffel, C++, etc.). Y, al igual que un ingeniero tradicional no
se dedica a la etapa cuarta del proceso (poner los ladrillos), el
ingeniero de software tampoco se dedica a escribir los programas,
sino que se centra en la recoleccion de requisitos, el analisis y el
disefio.

. Ademads, en ingenieria del software suele adquirir mucha
importancia el trabajo de coordinacion y planificacién de todas las
etapas, realizado por el llamado Director del Proyecto. Es un
desempeio sumamente complicado debido a la naturaleza tan
variable de un proyecto informatico.

o Finalmente, se afade al final una nueva etapa de trascendental
importancia llamada Mantenimiento, y que se dedica a corregir
errores, adaptar el software a nuevos requerimientos, y ampliar su
funcionalidad. Su producto es lo que popularmente se conoce como
las versiones de un programa.

Informatizacion De Test Y Cuestionarios

A medida que los test psicolégicos se emplearon en gran medida
sobre todo para el area de Recursos Humanos y mas especialmente
en los procesos de Reclutamiento, Seleccion y Evaluacién de
personal, se considerd necesario reducir el tiempo de administracién,
calificacién e inclusive de interpretacién por lo que comenzaron a ser
informatizados con ayuda de los ingenieros del software.

Asi pues hoy en dia existen muchas empresas dedicas al desarrollo de
sistemas de informacion.

Algunos de los servicios que ofrecen son:

e Desarrollo de paquetes computacionales disefiados en base a
los requerimientos del cliente.
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e Informatizacién de pruebas.

e Adaptacién de escalas psicoldgicas.

e Disefio de Encuestas y Estudios de Mercado.
Sin embargo existen empresas que al dedicarse a vender las pruebas
no toman en consideracidon las caracteristicas y competencias del
cliente, es decir si es 0 no una persona 0 empresa que cuente con la
preparacion adecuada para el uso de este material, el cual esta
restringido el uso por parte de profesionales.

Rome et al., 1962; Piotrowski,1964; Panchieri et al.,1974; Roig,1991,
citado por Hernandez (1996) concuerdan en que existen dos
tendencias, que nacen simultdneamente con la era informatica,
claramente diferenciadas por el objeto de estudio: una es la
tendencia CBTI (Computer Based Test Interpretation) y la otra es la
TAC (Test Adaptativos Computarizados) a través del asentamiento de
la TRI (Teoria de la Respuesta del Item). El desarrollo de las dos
tendencias se ha visto propiciado por la investigacidon desarrollada en
areas como la investigacion militar, la educacién, la administracién
publica y el desarrollo tecnoldgico habido en el area de la informatica,
tanto a nivel de software como de hardware, que ha permitido el
paso de las grandes computadoras a las PC y consecuentemente se
ha producido tanto una revolucién tecnolégica y metodolégica como
una adaptacién y popularizacién de los desarrollos CBTI y de la TRI.

Bunderson, Inouve y Olsen; 1989, citado por Hernandez (1996)
consideran cuatro generaciones en la creacion de software aplicado a
la teoria de test.

e En la primera generacién, el software estaria dedicado a la
administracién de test clasicos de lapiz y papel a través de la
computadora.

e La segunda generacion estaria formada por aquellas
implementaciones encaminadas a la  construccion vy
administraciéon (clasica y adaptativa) cuyos datos acerca de los
items son actualizados periédicamente, aqui estarian incluidos
los TAC.

e La tercera estaria constituida por el desarrollo de algoritmos
informaticos cuyo objeto es la medida continua y dindmica del
individuo.

e La cuarta generacidon estaria caracterizada por aquellos
desarrollos que incluyesen los avances en inteligencia artificial y
sistemas expertos, generacién automatica de items e
interpretacién inteligente de resultados, aqui se incluirian los
CBTI.
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La administracion de estos test informatizados presenta varias
ventajas técnicas:

1. Permite el almacenamiento de los datos sin etapas previas de
codificacion, escritura, etc.

2. Posibilita la calificacion inmediata de los sujetos en distintas
variables, baremos y modelos de puntuacion.

3. Permite el disefio y empleo de test adaptados al sujeto, ésta es
una de las aplicaciones mas importantes de los modelos TRI

4. Facilita el registro de la precisién y del tiempo de latencia de la
respuesta a cada item.

Asi pues aprovechando las ventajas que tiene la informatizacion de
pruebas psicoldgicas no sdlo el area laboral o clinico han empezado a
beneficiarse, también la psicologia del deporte ha informatizado una
de las principales y mas usada prueba en dicho ambito.

Profile Of Mood States (P.0.M.S.)

El ahora conocido como Profile of Mood States (POMS), en las
tempranas formas experimentales fue llamada por Lorr como el
Outpatient Mood Scale y posteriormente como Psychiatric Outpatient
Mood Scale, el cual estd compuesto por las 6 escalas:

% Tension
< Depresion
% Colera

% Vigor

+ Fatiga

% Confusion

La prueba original consta de 1 forma, 1 manual (28 paginas) y una
hoja de respuestas; el tiempo promedio para la aplicacion de la
prueba es de 3 a 5 minutos.

El Perfil de los Estados de Animo, més conocido por sus siglas en
inglés, POMS (Profile of Mood States; McNair, Lorr yDroppleman,
1971) es una lista compuesta originalmente por 65 adjetivos,
mediante la cual se puede obtener un indice general de alteracion del
estado de animo y siete medidas parciales, referidas a los estados de
Tensién, Depresion, Coélera, Vigor, Fatiga, Confusién y Amistad. Para
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su elaboracién, los autores realizaron seis Analisis Factoriales sobre
un total de 100 adjetivos.

El componente denominado Amistad no ha podido ser replicado de
forma consistente; de ahi que con frecuencia se haya prescindido de
los siete adjetivos empleados para su definicidon y que la version mas
conocida del cuestionario haya quedado reducida a 58 items.

William Eichman, profesor de Psicologia de la Universidad del Norte
de Carolina define al POMS como un método rapido y econémico de
identificacidon de las fluctuaciones de los estados afectivos.

La confiabilidad es aceptablemente alta con K-R 20 del rango de
valores entre 0.84 a 0.95 en dos muestras de 350 y 650 pacientes
psiquiatricos. El rango de las correlaciones del Test-Retest van del
0.65 al 0.74 con una media de 0.69. Esta considerable diferencia
concuerda con el proposito de medir las fluctuaciones transitorias de
los estados de animo.

Las escalas del POMS tienen una considerable validez y no es de
sorprender que la consistencia interna sea alta. Desde el momento
en que mide los estados internos, no se puede tener una alta validez
por criterio externo a excepcidn de que se empleara otro tipo de
mediciones similares. Los autores reportan varias correlaciones de
este tipo. (Burds, 1973)

Sin embargo permanece la version de 65 adjetivos en la que los
adjetivos que correspondian a la escala de Amistad se han quedado
como distractores, esta es la version que ha sido sistematizada
(Hernandez Mendo y Ramos Pollan, 1992)

P.0.M.5. - Profile Of Mood States
[McNair, Lorr, Droppleman).

“

VYersion informatizada para Windows de:

Antonio Hernédndez Mendo
' Raill Ramos Pollan

| [c] 1992. La Coruiia

| Ok
|
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Un grupo de investigadores espafnoles (Arce Constantino, Andrade
Elena y Seoane Gloria) se dieron a la tarea de traducir el
cuestionario, para lo cual se realizd un proceso de doble traduccién
consistente en: (1) traducir cada item del inglés al castellano, (2)
traducir cada item, de nuevo, del castellano al inglés. Los pasos 1y 2
se repitieron tantas veces como fue necesario hasta comprobar que
ambas versiones (en castellano e inglés) coincidian.

Tomando en cuenta la definicién existente en el Manual del Profile of
Mood States. P.O.M.S. (McNair, Lorr y Droppleman, 1971) para cada
uno de los estados de animo se realizo la siguiente descripcién, junto
con el numero de items y el enunciado de los mismos, quedando de
la siguiente manera:

Tension. Se define por adjetivos que reflejan incrementos en la
tensiéon musculo esquelético.

Son 9 los items que lo componen:

Tenso, Con los nervios de punta (indicadores de tensidon somatica que
puede no ser observable directamente), Agitado, Inquieto
(manifestaciones psicomotoras observables), Intranquilo, Ansioso
(que reflejan estados de ansiedad difusa), Desconcertado, Nervioso y
Relajado.

Depresion. Constituye un estado depresivo, acompafiado de un
sentimiento de inadecuacion personal.

Estd formado por 15 items:

Indigno (indica sentimientos de poca valia), Falto de esperanza,
Desesperado (futilidad en la lucha por ajustarse), Melancdlico, Solo,
Miserable, Indefenso (sentimiento de aislamiento emocional de los
demas), Triste, Infeliz (tristeza), Culpable, Arrepentido por cosas
hechas (culpabilidad), Desanimado, Abatido, Inutil y Aterrorizado.

Colera. Representa un sentimiento de ira y antipatia hacia los
demas. Los items que lo integran son 12: Enfadado, Enojado
(describen sentimientos de coélera intensa y evidente), Listo para
pelear, Irritado, Molesto (sensaciones leves de hostilidad), Rencoroso,
Resentido, Decepcionado, Rebelde, (componentes mas hoscos y
suspicaces de hostilidad), Malhumorado, Furioso y Con mal genio.

Vigor. Estda compuesto por 8 adjetivos que sugieren un estado de
animo de vigorosidad, euforia y energia elevada: Animado, Activo,
Energético, Afable, Alerta, Lleno de dinamismo, Despreocupado y
Vigoroso.
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Fatiga. Corresponde a un estado de abatimiento (desgaste),inercia y
bajo nivel de energia. ]

A él se refieren los siguientes 7 items: Rendido, Apatico, Fatigado,
Exhausto, Perezoso, Abatido y Muy cansado.

Confusion. Se caracteriza por desorientacion y multiplicidad
depensamiento. Existen dudas acerca de si este factor representa un
rasgo de ineficacia cognitiva, un estado de animo o ambos. Los
enunciados elegidos para evaluarlo son 7: Confuso, Incapaz de
concentrarme, Inestable, Asustado, Eficiente, Sin memoria y
Atontado.

Asi mismo se establece el valor del Trastorno del Humor, el cual se
obtiene a través de la siguiente féormula:

TH= 100 - Vigor + Tension + Depresion + Cblera + Fatiga +
Confusién.

Este valor engloba de forma general el estado animico de la persona
a la que se le aplica la prueba.

Aunque ha sido disefiado para medir el efecto de la psicoterapia y la
medicacion psicotréopica en pacientes psiquiatricos externos,
posteriormente ha sido probado en gran variedad de muestras no-
psiquidtricas y se ha convertido en un instrumento muy popular en la
investigacion en Psicologia del Deporte, ambito en el que ha sido
empleado con diferentes fines: para predecir el éxito y el fracaso
deportivos (Morgan, 1980), para estudiar los beneficios derivados de
la practica de ejercicio (McDonald y Hodgdon, 1991) y en el
seguimiento psicoldgico del sobre entrenamiento y la fatiga (Morgan,
Brown, Raglin, O’Connor y Ellickson, 1987; Suay, Ricarte vy
Salvador,1998).

Los autores recomiendan el uso de este cuestionario como medida de
estados de danimo de sujetos mayores de dieciocho anos de
poblaciones no psiquiatricas y psiquiatricas externas, y como método
de evaluacién de cambios de humor en estos sujetos. Asimismo, los
autores carecen de datos disponibles del POMS con adolescentes,
aunque admiten como posible que pueda ser util en estudios de
investigacion que incluyan a estos sujetos. Se han desarrollado
versiones abreviadas del cuestionario (Grove y Prapavessis, 1992),
para su aplicacién a pacientes hospitalizados y a deportistas,
respectivamente) y ha sido adaptado a diferentes idiomas. Dentro de
la Psicologia de la emocién, resultada cada vez mas evidente
comprender que no sélo se requiere la inclusién de datos fisioldgicos
y comportamentales, sino también datos subjetivos de sentimientos,
afectos y estados de animo. (Hernandez,1996)
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Aplicacidon Del Profile Of Mood States (P.0.M.S.) a la Psicologia Del
Deporte

El principal introductor del uso del Profile of Mood States (P.0.M.S.)
fue Morgan, quien ha realizado numerosos trabajos con deportistas
de alto rendimiento principalmente, en donde ha identificado el perfil
iceberg en donde los estados de humor, de tension, depresion,
cOlera, fatiga y confusidon estdn bajo el percentil 50, y los de vigor,
por encima.

Diversos trabajos han demostrado una utilidad considerable para su
uso en Psicologia del Deporte a través del estudio llevado a cabo con
dieciocho poblaciones distintas de deportistas (Morgan, 1968, 1978,
1980; Morgan y Pollock, 1977).

En la investigacidn realizada por Butryn y Furst (2003) llamada “The
effects of park and urban settings on the moods and cognitive
strategiesof female runners” (Los efectos de parque y las escenas
urbanas en los humores vy las estrategias cognoscitivas de
corredoras) estudiaron entre otras cosas el estado de animo de 30
corredoras no profesionales al completar un cuarto de milla en
paisaje de parque y un cuarto de milla en paisaje urbano, por lo que
al medir antes y después su estado de animo mediante el POMS, se
aprecié una disminucion en la medida del Trastorno del Humor. Este
estudio, sin embargo sugiere que el cambio en el estado de animo
dura poco mas de 2 horas.

Al cuestionarles a las corredoras sobre el tipo de paisaje que les
agradaba mas, el 97% manifestd tener preferencia por las escenas en
donde se aprecia amplia vegetaciéon asi como fuentes de agua,
mientras el 3% prefiri6 escenas urbanas; sin embargo al
correlacionar los datos que habian obtenido en ambas carreras, no se
encontraron diferencias estadisticamente significativas.

En el estudio hecho por Hartig et al. (1991), varios sujetos realizaron
un paseo lento a través de un parque y mostraron niveles superiores
en los sentimientos de felicidad y bajos en los sentimientos de enojo,
que aquellos que tomaron un paseo similar en una escena urbana.

Ambos resultados parecen ser contradictorios, sin embargo Butryn y
Furst plantean como posible explicacion el que las corredoras
manifestaron que al correr en el paisaje de parque tuvieron miedo e
inseguridad porque pasaban por zonas solitarias y temian por un
asalto o un ataque. Si esta fuera la causa, resulta aun mas
interesante el hecho de que pese a situaciones externas, como el
miedo y la inseguridad, muestren beneficio en el estado de animo
tras el ejercicio.

74



Por lo anterior, se puede desprender una nueva hipétesis acerca del
beneficio psicoldgico de la practica de ejercicio y es la que toma en
consideracién el ambiente en donde se desarrolla dicha actividad,
como auxiliar al incremento de las sensaciones positivas, siempre y
cuando resulte seguro y agradable la experiencia para los
participantes.

Lane y Lovejoy (2001) estudiaron a un grupo de 80 personas antes y
después de realizar una sesion de una hora de aerdbicos mediante el
POMS, tomando las medidas de antes de realizar el ejercicio,
agruparon a los mismos sujetos en dos grupos, a los no deprimidos y
a los que tenian puntuaciones medias y altas de depresion, los
sujetos por cierto llevaban al menos 3 meses seguidos de hacer una
hora a la semana los aerdbicos, por lo que ya estaban identificados
con la clase y con el instructor. La hipotesis de investigaciéon era que
la sesién seria mas benéfica para el grupo que presentaba depresion
gue para el que no. Tras un analisis de varianza ANOVA, se demostro
gue los niveles de Tension, Depresion, Cdélera, Fatiga y Confusién
disminuyeron y aumenté el nivel de Vigor en ambos grupos, sin
embargo fue significativamente mayor el cambio en el grupo de los
gue tenian la percepcion inicial de Depresién.

Acerca del uso del POMS, en una recopilacién bibliografica hecha por
LeUnes y Burger (1998) que abarca los afios de 1971 a 1998,
encontraron 257 publicaciones relacionadas al uso del POMS en
ambitos deportivos, ya que cabe recordar que inicialmente dicha
prueba fue empleada para medir los estados de animo de pacientes
psiquiatricos o bajo el tratamiento de la psicoterapia; de esos 194
articulos estaban relacionados al deporte y ejercicio, adicionalmente
encontraron 63 articulos que hablan acerca del tratamiento de
lesiones atléticas, deportistas invalidos, sobre entrenamiento,
cuestiones psicométricas, asi como el uso de esteroides; lo anterior
muestra sélo algunas de las dimensiones y distintas posibilidades del
uso del POMS en el ambito deportivo y del ejercicio.

Asi pues no se trata de una prueba que puede ser empleada para
determinados tipos de deportes, ya que en este mismo articulo
mencionan que las investigaciones han tomado en cuenta a 32
deportes y areas de ejercicio diferentes en los 194 articulos que estan
relacionados al deporte y ejercicio.

Los resultados de la presente investigacién, concuerdan con los
encontrados por Skirka (2000), que al comparar los resultados
obtenidos por 135 atletas universitarios y 135 universitarios no
atletas, encontré como diferencia significativa que la diferencia en el
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estado de animo se basa en el Vigor al ser este mayor en el grupo de
los si atletas y que no existen diferencias entre mujeres y hombres.
Otro resultado hayado en esta investigacidon, es la relacion negativa
existente entre Vigor y Tensidén, es decir que a mayor Vigor los
participantes perciben menor Tensidn; sin embargo esta relacion es
valida Unicamente para el grupo de atletas.

Ante esto, resulta importante recalcar la enorme dimensiéon que la
informatica ha tomado en el campo de las ciencias sociales y de
manera especial en la psicologia.

Proceso De Informatizacidén Del Profile Of Mood States (P.0.M.S.)

La informatizacion de este cuestionario se ha llevado a cabo a
través de la creacion de dos gestores de bases de datos, una de
sujetos y otra de resultados. La gestion de resultados se ha
estructurado a través de un mantenimiento de las bases de datos y
de la creacion de los algoritmos necesarios para llevar a cabo la
administracion y correccién del cuestionario, asi como su gestién y la
exportacion de resultados. Con la informatizacion de cuestionarios se
pretende un ahorro de tiempo en cuanto a la administracién,
correccion y el control de algunas variables que en la administracion
clasica de test no se ha contemplado, como es el tiempo que el sujeto
tarda en contestar cada item y el nUmero de correcciones que efectua
en cada respuesta.

El proceso que se debe seguir para la utilizacion del programa
serd, en primer lugar, introducir la afiliacién del sujeto en la base de
datos y posteriormente, administrar el test.

Ventajas De La Versidn Informatica Del Profile Of Mood States
(P.0.M.S.)

La facilidad de manejo es manifiesta por dos razones:

(1) El entorno Windows facilita un empleo casi intuitivo del mismo
con el uso de un ratén

(2) El programa dispone de una pantalla principal donde aparecen
todas las opciones de manejo y otra pantalla secundaria para
visualizacién de resultados.

Aungque el programa no se use para la administracion del

cuestionario se puede utilizar para su correccién y almacenamiento
de resultados.
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Las Funciones Del Profile Of Mood States (POMS) V1.0 Para Windows

bz Test P.O.M.S. BEE|
Base de Datos
éy POMS - Profile Of Mood States
Mombre Apellidos
Direccian D.N.L
Localidad Teléfono Grupo
Exportar Salir
Hacer Test
Afiadir | Modificar | Eliminar
Ver Resultados Limpiar
B
2rEme Ten Dep Ang Y¥ig Fat Can
Media 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
D.Tipica | 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Generar Baremo | Grupo I:l

Las opciones que el programa presenta en su pantalla principal
son:

o Hacer test: en esta opcién después de leer las instrucciones vy
rellenar la fecha y una clave de control (que sirve para poder tener
varios resultados del mismo sujeto con la misma fecha) se le
presentan la pantalla donde se encuentran los sesenta y cinco
adjetivos de los que consta el test.

o ARadir: anade los datos de un sujeto a la base de datos.

o Modificar: modifica los datos de un sujeto ya establecido en la
base de datos.

. Elimina: con esta opcidon se elimina un sujeto de la base de
datos con la excepcion de aquellos que tienen resultados
almacenados, debiendo previamente eliminar los resultados.

o Limpiar: con esta funcién se elimina solamente de la pantalla al
sujeto elegido con anterioridad.

o Ver resultados: con esta opcidon entramos en la ventana de

presentacion de resultados. Las funciones de los controles de esta
opcion son:
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Score Trast. Humor -11300

1811703 1

Eliminar
Tiempos
Cambios

o]

Ten 30 Dep38 Ang 41 Yig 65 Fat 34 Con 35
P. Directa 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00

e Resultados: muestra un grafico de lineas con las seis escalas

del test.

e Tiempos: muestra un grafico de lineas con el tiempo en

segundos que el sujeto tarda en responder cada item.

e Cambios: muestra un grafico similar a las dos anteriores

funciones en el que se refleja el nUmero de cambios que

sujeto ha realizado en cada item tomando por defecto el valor

uno.

el

e <<: con esta opcion se muestra los resultados del sujeto
anterior (indexado por el DNI); teniendo presente que se

desplaza a través de la misma funcion.

e >>: esta funcidn es similar a la anterior, muestra los resultados

del sujeto siguiente.

e Salir: sale de la ventana de resultados y vuelve a la ventana

principal.
e Salir: con esta opcion se sale del programa y se regresa
entorno windows.

al
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CAPITULO 1V
METODO
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CAPITULO IV METODO
Objetivo General:

El objetivo de esta investigaciéon fue llevar a cabo un estudio para
conocer las diferencias en el estado de animo de hombres y mujeres
gue practican o no ejercicio, para lo cual se realizé la aplicacidon de
una prueba psicoldogica altamente utilizada en estudios extranjeros
referentes a la actividad fisica y el deporte, dicha prueba se empled
en version software, lo cual ademas brinda la posibilidad de conocer
los beneficios que la informatica puede brindar a la psicologia en
cuanto a pruebas se refiere.

Asi mismo se tomaron las medidas antropométricas de los sujetos
(peso, estatura y masa corporal) para conocer la relacién que lleva
con los distintos estados de animo, asi como con el Trastorno del
Humor.

El conocer estos resultados serda benéfico para la poblacion en
general, siendo este un motivador adicional para la practica del
ejercicio, ademas para las personas que tienen alteraciones en el
estado de animo, ya que aunado al tratamiento psicoldgico y/o
médico, la practica del ejercicio les ayudaria a mejorar estilos de
vida.

De igual forma se evalud la confiabilidad de la version informatica
respecto a la prueba a lapiz y papel de la prueba Profile of Mood
States (P.0.M.S.) al aplicarse en las dos versiones, y analizar el
indice de correlacién entre ambos.

Objetivos Especificos:

1.- Conocer diferencias en el estado de animo de hombres y mujeres
que practican o no ejercicio.

2.- Conocer la relacidn existente entre las medidas antropomeétricas y
el estado de animo.

3.- Determinar los beneficios que ofrece la aplicacidon de una prueba
psicoldgica en versién software

4.- Contrastar la confiabilidad de la prueba Profile of Mood States
(P.0.M.S.) en versién informatica y en aplicacion a papel y lapiz.

Preguntas De Investigacion:
¢La practica del ejercicio causa un efecto en el estado de animo?

¢La disposicion previa a la practica influye en el estado de animo?
¢La constitucidn fisica esta relacionada al estado de animo?
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Hipotesis De Investigacion:

H1: Hombres y mujeres que practican ejercicio tienen diferencias
significativas en el estado de animo con respecto a los y las que no lo
practican momentos antes de llevar a cabo la practica.

H2: Hombres y mujeres difieren significativamente en el estado de
animo después de la practica del ejercicio respecto a las personas
que no lo practican.

H3: Hombres y mujeres que practican ejercicio muestran un cambio
significativo en el estado de animo después de la practica del mismo.

H4: Existe correlacion significativa entre las aplicaciones de la version
informatica y la version a lapiz y papel de la prueba Profile of Mood
States (P.O.M.S.).

Hol: Hombres y mujeres que practican ejercicio no tienen diferencias
significativas en el estado de animo con respecto a los y las que no lo
practican momentos antes de llevar a cabo la practica.

Ho2: Hombres y mujeres no difieren significativamente en el estado
de animo después de la practica del ejercicio respecto a las personas
que no lo practican.

Ho3: Hombres y mujeres que practican ejercicio no muestran un
cambio significativo en el estado de animo después de la practica del
mismo.

Ho4: No existe correlacion significativa entre las aplicaciones de la
version informatica y la version a lapiz y papel de la prueba Profile of
Mood States (P.O.M.S.).

Variables:

VI: Los adultos hombres y mujeres que hacen o no ejercicio.
VD: Los estados de animo y las medidas antropométricas.
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Definicién Conceptual:

VI.- Hombres y mujeres que hacen o no ejercicio.

VD.- Estado emocional desde el cual actuamos.
Peso: Cantidad de materia que tiene un cuerpo expresado en
Kilogramos.

Estatura: Altura, medida de una persona de los pies a la
cabeza.

Masa corporal: Resultado de la férmula Peso/Estatura al
cuadrado.

Definicién Operacional:

VI-: Practicar o no actividad fisica: Spinning, Rutina de ejercicios en
el Gimnasio, Natacién.

VD.- Estado de animo: Fluctuacion en los 6 estados afectivos
identificados como tensidon-ansiedad, depresién-melancolia, cdlera-
hostilidad, vigor-afectividad, fatiga-inercia, confusidon-desorientacion.
Peso: Valor obtenido por la bascula

Estatura: Medicién de la altura del sujeto

Masa corporal: Resultado de la férmula Peso/Estatura al cuadrado.

Muestra
No probabilistica por cuota de tipo intencional

Hombres y mujeres adultos que estudien o trabajen.
e Sin la practica de ejercicio: Que no practiquen ejercicio. (25
hombres, 25 mujeres )
e Practiquen ejercicio: Que hagan ejercicio al menos 3 veces a la
semana con duraciéon de al menos una hora ( 25 hombres, 25
mujeres)
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Escenario

La aplicacién de la prueba en versidon informatica se llevd a cabo
dentro de salones de las facultades de Psicologia, Ingenieria y
Derecho de la Universidad Nacional Auténoma de México, mediante
una computadora portatil y la aplicacién fue individual.

Para la poblacién que si hace ejercicio, se realizé la aplicacién en el
“CENSODEP”, en donde se instalé una mesa con tres computadoras
para la aplicacion, en donde los sujetos practicaban Spinning,
Natacién y rutinas en el Gimnasio de Fisico - Constructivismo.

Material

1.- Computadora portatil (laptop) de la marca Hewlett Packard con
procesador Intel Pentium IV a 1.3 GHz con 128 Mb en memoria RAM,
unidad de CD y unidad de disquete con un mouse externo, con el
sistema operativo Microsoft Windows Xp y el programa de P.O.M.S.

2.- Tres computadoras personales (PC's) con procesador Intel
Pentium IV a 1.8 GHz con 128 Mb en RAM, unidad de CD y unidad de
disquete, con monitores a color SVGA, teclado y mouse, con el
sistema operativo Windows Xp y el programa de P.O.M.S.

3.- Mesa para soporte de las computadoras.
4.- Bascula
5.- Cinta métrica

6.- Dos hojas de respuesta de la prueba Profile of Mood States
(P.0O.M.S.) por cada una de las personas que practican ejercicio.

7.- Un lapiz del no. 2 con goma para cada una de las personas que
practican ejercicio.

Instrumento

P.O.M.S. (Profile of Mood States) de McNair, Lorr, Dropleman en la
version informatica para Windows de Hernandez Mendo y Pollan,
1992.

El cuestionario es un auto informe emocional que tiene como objetivo
evaluar seis estados de animo o estados afectivos identificados como
tensién-ansiedad, depresion-melancolia, célera-hostilidad, vigor-
afectividad, fatiga-inercia, confusiéon-desorientacion.
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Diseio
Disefio multifactorial por 6 estados afectivos.
Tipo De Estudio

Descriptivo, Comparativo y de campo.

Se realizara una descripcion de las caracteristicas entre las personas
gue hacen ejercicio y los que no lo realizan. También se hara una
comparacion de los 6 estados de animo del P.O.M.S. en esta misma
muestra, asi como de las medidas antropométricas y es de campo
porque sera en su propio medio ambiente.

Procedimiento

Se eligid a los sujetos de acuerdo a las caracteristicas requeridas para
cada uno de los grupos.

e Practiquen ejercicio: 25 hombres y 25 mujeres. Se les aplicara
el instrumento antes de la practica del ejercicio y después de la
misma.

e No practiquen ejercicio: 25 hombres y 25 mujeres.

Para la aplicaciéon del instrumento a la poblacién que no hace
ejercicio, se acudio a los salones de las facultades antes mencionadas
con una computadora portatil la cual ya tenia instalado el software de
la prueba, una vez seleccionado al sujeto se le explicaba que era un
estudio para conocer el estado de animo y se le preguntd si queria
participar en el estudio. Una vez que este habia aceptado se leyd
junto con el sujeto las instrucciones y una vez que quedaron claras se
les indicd que podia contestar el cuestionario. Al término del mismo
se le mostraba al sujeto los resultados que habia obtenido y se le dio
una pequefia explicacion de los mismos. Una vez hecho lo anterior, se
le pidid al sujeto que se subiera a la bascula para tomar el peso y con
ayuda de la cinta métrica se tomod la medida de la estatura.

Para la aplicacion del instrumento a la poblacién que si hace ejercicio
se hicieron los trdmites necesarios con las autoridades
correspondientes del “"CENSODEP” con el fin de llevar a cabo la
aplicacion de la prueba.
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Para la aplicacion se instald6 una mesa con 3 computadoras
personales, las cuales ya tenian cargados el software de la prueba.
Con ayuda del instructor se le informé a los asistentes a las
diferentes clases (Spinning y Natacidon) e instalaciones deportivas
(Gimnasio de Fisico-Constructivismo) que era una estudio que tenia
como objetivo conocer el estado de dnimo antes y después de la
practica de ejercicio, y que las personas que estuvieran interesadas
en participar en el estudio podian acudir a la mesa instalada en donde
contestarian un pequeno cuestionario antes de tomar la clase y al
termino de la misma, ya una vez en la mesa instalada frente a la
pantalla se leyd junto con el sujeto las instrucciones y una vez que
guedaron claras se les indicdé que podia contestar el cuestionario.
Para lo anterior fue necesario contar con un asistente que
previamente ya conocia la prueba y el procedimiento, para facilitar la
aplicacién de la prueba con los distintos sujetos.

Al término del mismo se le pidié al sujeto que se subiera a la bascula
para tomar el peso y con ayuda de la cinta métrica se tomd la medida
de la estatura.

Para obtener el valor de confiabilidad por el método Test-Retest, 9
semanas después de la primera aplicacion, se contacté nuevamente a
los sujetos a los cuales se les aplicéd el instrumento en versién lapiz y
papel, antes y después de realizar la practica del ejercicio.
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CAPITULO V
RESULTADOS, DISCUSION Y
CONCLUSIONES
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CAPITULO V RESULTADOS, DISCUSION Y
CONCLUSIONES

Analisis Estadistico

Una vez aplicado el P.O.M.S. en version informatica, se obtuvo la
informacién generada por el programa en cuanto a los resultados de
cada uno de los sujetos, para lo cual se recopild6 uno a uno cada
resultado y se colocé en una hoja de calculo, ya que el programa no
cuenta con la funcidon de recopilacion de datos. Hecho lo anterior se
analizaron los datos respetando el grupo de pertenencia de cada uno,
para lo cual se obtuvieron los siguientes resultados de cada una de
las escalas.

GRUPO DESCRIPCION

Grupo femenino que
FNO no

realiza ejercicio
Grupo masculino que
MNO no

realiza ejercicio
Grupo femenino que
FSI Si

realiza ejercicio
Grupo masculino que
MSI Si

realiza ejercicio

Comparacion Por Escalas Entre Grupos

Analizando los resultados que se obtuvieron en la escala de tension,
se puede ver que el grupo que presenta un mayor nivel es el
masculino antes de hacer ejercicio, pero una vez realizada la practica
de ejercicio muestra un decremento.

También destaca que en cuanto a mujeres respecta es el grupo
femenino que no realiza ejercicio el que tiene el mayor indice de
tension de todos los demas grupos, y que las mujeres que si realizan
ejercicio tienen niveles menores tanto antes como después de haber
realizado ejercicio. (Ver Gréfica 1)
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Grafica 1
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En lo que se refiere a niveles de depresién son las mujeres que no
hacen ejercicio las que nuevamente tienen los niveles mas altos. Asi
tanto en mujeres como en hombres que si realizan ejercicio
presentan una reduccién en cuanto a estos niveles se refiere. (Ver
Gréfica 2)

Grafica 2
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En la escala de cdlera se aprecia nuevamente que son las mujeres
gue no hacen ejercicio las que tienen en promedio mayor indice de
percepcion de colera, seguidos por el grupo masculino que no hace
ejercicio. Tanto para el grupo de mujeres como de hombres que si
hacen ejercicio los niveles son menores antes de hacer ejercicio y
presentan una disminucién después de realizar el mismo. (Ver Grafica
3)
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Grafica 3

PROMEDIO COLERA

50
u
p 45 +—
|_
=z
=) 40 |+ |
o

35 . . . .

fno mno fsiant fsidesp msiant | msidesp
O Seriet 48.8 47.64 44.36 42.44 46.72 42.28
GRUPOS

En la escala de vigor se puede ver que los hombres que si realizan
ejercicio presentan niveles altos momentos antes de practicar
ejercicio y que decae ligeramente después de realizar el mismo, sin
embargo ambos niveles son mayores que el que presenta el grupo de
hombres que no realiza ejercicio. En cuanto a las mujeres la
variabilidad es algo menor, ya que si comparamos a las mujeres que
no hacen ejercicio y las que si lo hacen y se aplicdé la escala
momentos antes de la practica del ejercicio se ve ligeramente mayor
el indice de vigor de las mujeres que no realizan ejercicio, el cual se
ve superado una vez que las mujeres ya realizaron ejercicio; pero
como dije al principio estas variaciones son minimas. (Ver Gréafica 4)

Grafica 4
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Al analizar la grafica obtenida de los promedios de todos los grupos
en la escala de Fatiga se observa que en las mujeres que no realizan
ejercicio existe un mayor indice respecto a las que si realizan
ejercicio antes o después del mismo. Asi como entre las mujeres que
si realizan ejercicio practicamente se mantiene igual la percepcion de
la Fatiga. En los hombres se observa algo distinto, ya que los
hombres que no realizan ejercicio y los que si realizan, tomando en
cuenta la medicidn momentos antes de la practica presentan valores
muy similares, el cual se dispara al término de la practica de
ejercicio. (Ver Grafica 5)

Grafica 5
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En la escala de confusidn observamos variaciones minimas tanto
entre mujeres como hombres, siendo sin embargo la constante de
reduccion de niveles con la practica del ejercicio. (Ver Grafica 6)

Grafica 6
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Comparacion De Resultados Antes Y Después De Realizar
Ejercicio

Las siguientes graficas muestran los resultados obtenidos en la
muestra del deportivo, es decir de las mujeres que si realizan
ejercicio, en las cuales se aprecia una disminucién en los puntajes de
Tension, Depresidon, Coélera y Confusidén. En las escalas de Vigor y
Fatiga se muestran sin cambios relevantes. Lo anterior nos hace
afirmar que la practica regular del ejercicio es clave para la mejora
del estado de animo, sin importar las actividades o circunstancias
previas a la practica. (Ver Gréafica 7)

Grafica 7
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En cuanto a la muestra masculina ( Gréfica 8 ) se aprecia que la
practica del ejercicio no es clave en la mejora del estado de animo
posterior a la practica del mismo, esto es que los resultados no son
inmediatos. Sin embargo comparando los resultados con la muestra
de poblacién que no realiza ejercicio ( Gréfica 9 ) se encontré que las
medias obtenidas en las escalas de Depresidon, Cdélera y Fatiga son
mas altas en la poblacidon que no realiza ejercicio; asi mismo la escala
de Vigor muestra que son los hombres que hacen ejercicio los que
tienen un mayor puntaje.

91



Grafica 8
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Grafica 9
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Comparacion Entre Grupos Que No Realizan Ejercicio Y Los
Que Si.

Y como ejemplo basta ver las graficas comparativas entre personas
del mismo género en cuanto al estado de animo teniendo como
variable la practica o no de ejercicio. En la proxima grafica se observa
las diferencias animicas en mujeres que hacen o no ejercicio, para
ello se compara el resultado que obtuvieron en la prueba, la cual se
les aplicd durante descanso o tiempo libre, ( MUJERES NO ) y cuando
se les aplicé antes de hacer ejercicio ( MUJERES SI ). (Ver Grafica 10)

Grafica 10
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OMUJERES NO |40.28|45.72| 48.8 |54.16|44.08| 35.4
B MUJERES SI |38.52|42.12|/44.36|53.96|41.64| 33

En la proxima grafica se observa las diferencias animicas en hombres
que hacen o no ejercicio, para ello se compara el resultado que
obtuvieron en la prueba, la cual se les aplicd durante descanso o
tiempo libre, ( HOMBRES NO ) y cuando se les aplicé antes de hacer
ejercicio ( HOMBRES SI ).

Otra diferencia, ahora en los hombres, es la versién opuesta que en
las mujeres, siendo los hombres que si realizan ejercicio los que
tienen una percepcion mayor de Fatiga y Vigor.

(Ver Grafica 11)
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Grafica 11
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Grafica 12
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Analisis de Varianza

Tabla 1

Andlisis de Varianza entre hombres y mujeres que no hacen ejercicio
y hombres y mujeres antes de realizar ejercicio.

Desv.
Media Estandar F Sig.
TENSION MNO 38.92 6.0272
MSIANT 41.64 8.5921
FNO 40.28 11.6065
FSIANT 38.52 7.8481
Total 39.84 8.707 0.655 0.582
DEPRESIO MNO 44.64 9.219
MSIANT 43.76 6.5909
FNO 45.72 10.7219
FSIANT 42.12 5.1261
Total 44.06 8.1931 0.859 0.465
COLERA MNO 47.64 11.6972
MSIANT 46.72 9.9562
FNO 48.8 13.376
FSIANT 44.36 8.0461
Total 46.88 10.9067 0.739 0.531
VIGOR MNO 56.56 9.5746
MSIANT 60.12 6.3201
FNO 54.16 7.6468
FSIANT 53.96 9.6457
Total 56.2 8.6527 2.905 0.039
FATIGA MNO 42.16 8.4048
MSIANT 42.44 8.8651
FNO 44.08 10.916
FSIANT 41.64 8.2203
Total 42.58 9.0712 0.33 0.803
CONFUSIO MNO 35.24 8.2476
MSIANT 35.84 6.9623
FNO 35.4 9.535
FSIANT 33 6.1237
Total 34.87 7.7845 0.661 0.578
T_HUMOR MNO 252.04 43.0489
MSIANT 250.28 35.0316
FNO 260.12 55.0457
FSIANT 245.68 27.6778
Total 252.03 41.1645 0.528 0.664

95



En la escala de Vigor se aprecian diferencias estadisticamente
significativas al 0.05 entre hombres y mujeres que no realizan
ejercicio contra hombres y mujeres antes de realizarlo. (Ver Tabla 1)
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Tabla 2

Anélisis de Varianza entre hombres y mujeres que no hacen ejercicio
y hombres y mujeres después de realizar ejercicio.

Std.
Mean Deviation F Sig
TENSION MNO 38.92 6.0272
FNO 40.28 11.6065
MSIDESP 36.92 4.4246
FSIDESP 34.08 6.0891
Total 37.55 7.7907 3.187 0.027
DEPRESIO MNO 44.64 9.219
FNO 45.72 10.7219
MSIDESP 40.28 3.7027
FSIDESP 40.12 3.844
Total 42.69 7.8608 3.706 0.014
COLERA MNO 47.64 11.6972
FNO 48.8 13.376
MSIDESP 42.28 3.995
FSIDESP 42.44 6.5005
Total 45.29 9.975 3.122 0.03
VIGOR MNO 56.56 9.5746
FNO 54.16 7.6468
MSIDESP 58.72 8.7537
FSIDESP 54.64 10.0535
Total 56.02 9.0965 1.316 0.274
FATIGA MNO 42.16 8.4048
FNO 44.08 10.916
MSIDESP 46.88 9.6623
FSIDESP 41.88 6.7288
Total 43.75 9.1457 1.617 0.191
CONFUSIO MNO 35.24 8.2476
FNO 35.4 9.535
MSIDESP 33.76 4.0443
FSIDESP 31.52 3.6869
Total 33.98 6.9456 1.712 0.17
T_HUMOR MNO 252.04 43.0489
FNO 260.12 55.0457
MSIDESP 241.4 21.5426
FSIDESP 235.4 24.0451
Total 247.24 39.0923 2.043 0.113
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En las escalas de Tensién, Depresion y Cdlera, se aprecia que hubo
cambios estadisticamente significativos al 0.05, al término de la
practica del ejercicio; por lo que es probable que estas diferencias
sean consecuencia de la practica.

Destaca el hecho de que por la realizacién de una sesién de una hora

de ejercicio, no se observan cambios estadisticamente significativos
en la percepcién de Vigor o Fatiga. (Ver Tabla 2)

98



Prueba t de Student

Tabla 3

Prueba t del Grupo Masculino antes y después de la practica del
ejercicio

ESCALA Media Desv. Est t Sig.
TENSION 41.64 8.5921

36.92 4.4246 2.442 .020
DEPRESIO 43.76 6.5909

40.28 3.7027 2.302 .027
COLERA 46.72 9.9562

42.28 3.995 2.069 .047
VIGOR 60.12 6.3201

58.72 8.7537 0.648 .520
FATIGA 42.44 8.8651

46.88 9.6623 -1.693 .097
CONFUSIO 35.84 6.9623

33.76 4.0443 1.292 .204
T_HUMOR 250.28| 35.0316

241.4| 21.5426 1.08 .287

Al término de la practica del ejercicio, la percepcidon de los hombres
en cuanto a su nivel de tension, depresion y célera disminuye
significativamente al 0.05. En cuanto a las escalas de vigor, fatiga y
confusién, no muestran diferencias, es decir, que el ejercicio no
modifica dichas percepciones. (Ver Tabla 3)
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Tabla 4

Prueba t del Grupo Femenino antes y después de la practica del

ejercicio

Escala Media Desv. Est. t Sig.

TENSION 40.28 11.6065
34.08 6.0891 2.365 .023

DEPRESIO 45.72 10.7219
40.12 3.844 2.458 .020

COLERA 48.8 13.376
42.44 6.5005 2.138 .040

VIGOR 54.16 7.6468
54.64 10.0535 -0.19 .850

FATIGA 44.08 10.916
41.88 6.7288 0.858 .396

CONFUSIO 35.4 9.535

31.52 3.6869 1.898 .067

T_HUMOR 260.12 55.0457
235.4 24.0451 2.058 .048

Al igual que los hombres, las mujeres muestran cambios significativos
al 0.05 en las escalas de tension, depresion y célera después de la
practica del mismo, las escalas de Vigor, Fatiga y Confusién no
muestran cambios estadisticamente significativos, en la medicién del
trastorno del humor se muestra también un cambio significativo
después de hacer ejercicio, lo cual al ser el resultado de la formula
TH= 100 - Vigor + Tension + Depresion + Cblera + Fatiga +
Confusién, nos indica que las diferencias fueron lo suficientemente
amplias para verse reflejadas en esta medicién. (Ver Tabla 4)
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Correlacidon entre ambas aplicaciones

(version informatica y version lapiz papel)

Tabla 5
T DEL
TENSION | DEPRESION | COLERA VIGOR FATIGA | CONFUSION | HUMOR
FSIANT 0.866 0.768 0.874 0.853 0.946 0.97 0.932
FSIDESP 0.864 0.745 0.803 0.848 0.756 0.876 0.907
MSIANT 0.951 0.718 0.901 0.706 0.877 0.898 0.947
MSIDESP 0.764 0.721 0.949 0.706 0.877 0.898 0.941

Al tener los datos de ambas aplicaciones (versidn informatica y
versiéon lapiz papel) para los grupos de hombres y mujeres que si

realizan ejercicio antes y después del

mismo,

se aplicé una

correlacion de Pearson, dando como resultado que en todas las
escalas y para todos los grupos existen correlaciones altamente
significativas entre ambas versiones, lo anterior significa que ambas
aplicaciones son confiables. (Ver Tabla 5)
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Indice De Correlacion Entre Medidas Antropométricas Y El
Trastorno Del Humor

A continuacion se presenta una serie de tablas que muestran los
valores de correlacion encontrados entre las medidas antropométricas
de los distintos grupos que conforman el estudio, a través del indice
de correlacion de Spearman.

GRUPO DESCRIPCION
Grupo femenino que
FNO no
realiza ejercicio
Grupo masculino que
MNO no
realiza ejercicio
Grupo femenino que
FSI Si
realiza ejercicio
Grupo masculino que
MSI Si

realiza ejercicio

CORRELACIONES
Tabla 6
FNO
M T del
Peso Estatura |Corporal |Humor

Peso 1
Estatura 0.58 1
M
Corporal 0.93 0.3 1
T del
Humor 0.73 0.26 0.73

* Nivel de Significancia al 0.05
Como se puede observar en la tabla 6 en el grupo de mujeres que no
hacen ejercicio, existe correlacién entre el peso-estatura, peso-masa
corporal, peso-trastorno del humor y en masa corporal-trastorno del

humor.
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Tabla 7

MNO
M T del
Peso | Estatura |Corporal| Humor
Peso 1
Estatura| 0.387 1
M
Corporal| 0.831 -0.084 1
T del
Humor | 0.734 -0.099 0.466 1

* Nivel de Significancia al 0.05

La TABLA 7 nos muestra las correlaciones existentes para el grupo de
hombres que no hacen ejercicio, siendo significativas al 0.05 las de
peso-masa corporal, peso-trastorno del humor y correlacionando en
un nivel moderado el de masa corporal-trastorno del humor.

Es decir, que una de las diferencias entre hombres y mujeres que no
practican ejercicio, es el de que en la muestra se aprecia que las
mujeres ademas correlacionan en peso-estatura.

Tabla 8
FSI
M T del
Peso Estatura | Corporal | Humor
Peso 1
Estatura| 0.514 1
M
Corporal| 0.801 0.037 1
T del
Humor 0.693 -0.048 0.91 1

* Nivel de Significancia al 0.05

Para el grupo de mujeres que si hace ejercicio existen como
correlaciones significativas las de peso-estatura, peso-masa corporal,
peso-trastorno del humor y masa corporal-trastorno del humor, el
cual se aprecia en la tabla 8.Es decir, que las mujeres sin importar la
practica de ejercicio o no, muestran correlacionar en los mismos

factores.
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Tabla 9

MSI
M T del
Peso | Estatura |Corporal| Humor
Peso 1
Estatura| 0.555 1
M
Corporal| 0.745 0.025 1
T del
Humor | 0.594 0.174 0.52 1

* Nivel de Significancia al 0.05

La Tabla 9 nos muestra las correlaciones existentes en el grupo de
hombres que si realizan ejercicio siendo significativas las de peso-
estatura, peso-masa corporal, peso-trastorno del humor y masa
corporal-trastorno del humor. Como diferencia respecto al grupo de
hombres que no realizan ejercicio, se aprecia que estos no
correlacionan significativamente para peso-estatura.
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Comprobacion De Las Hipoétesis Nulas

Se realizé un andlisis de Varianza (ANOVA) para conocer si existen
diferencias significativas en hombres y mujeres que practican
ejercicio con respecto a los y las que no lo practican momentos antes
de llevar a cabo la practica y se encontré que no existen diferencias
estadisticamente significativas a excepcion de la escala de Vigor; por
lo anterior se acepta la hipdtesis nula (Hol) (Ver Tabla 1).

Asi mismo se realizé un analisis de Varianza (ANOVA) para conocer Si
existen diferencias significativas entre hombres y mujeres que no
practican ejercicio y entre hombres y mujeres después de haber
realizado el ejercicio, en donde se encontrd que si existen diferencias
estadisticamente significativas al 0.05 en las escalas de Tensidn,
Depresion, Célera y Trastorno del Humor, todas estas siendo menores
para los hombres y mujeres que si realizaron ejercicio. Asi mismo en
las escalas de Vigor y Fatiga no existen diferencias estadisticamente
significativas, lo cual nos habla de que con la practica del ejercicio no
disminuye la percepcidon de dichas escalas; por lo que se rechaza la
hipotesis nula (Ho2) (Ver Tabla 2).

Se aplicé también la prueba “t” de student (la cual determina la
diferencia significativa en pares de medias muestrales), al contrastar
los resultados de los hombres y las mujeres que si realizan ejercicio
antes y después del mismo en donde se encontraron diferencias
estadisticamente significativas al 0.05 en los hombres se presentan
dichas diferencias en las escalas de Tension, Depresién y Cdélera y en
las mujeres se presentan en las escalas de Tensién, Depresion,
Coélera y en la medicién del Trastorno del Humor; es decir se rechaza
la hipétesis nula Ho3. (Ver Tablas 3y 4)

Para conocer si existe correlacién significativa entre las aplicaciones
de la versién informatica y la versién a lapiz y papel de la prueba
Profile of Mood States (P.0.M.S.), se realizd la correlacion de
Pearson, en donde se encontré que cada una de las escalas
correlaciond altamente significativas, por lo que se rechaza la
hipotesis nula Ho4. (Ver Tabla 5)
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CONCLUSIONES Y DISCUSION

Aunqgue no se encontraron diferencias estadisticamente significativas
entre hombres y mujeres antes de realizar ejercicio y hombres y
mujeres que no lo realizan, cabe destacar que una vez que realizan
ejercicio tanto mujeres como hombres decrementan sus niveles de
tensién, depresién y cdélera con respecto a los y las que no
practicaron la actividad; otro dato importante a resaltar es que no se
mostraron cambios estadisticamente significativos en cuanto a los
valores de Fatiga y Vigor, esto resulta interesante ya que por el
hecho de realizar una actividad extra como lo es el ejercicio, no
influyd en la percepcidén que ya se tenia de estas dos escalas.

Asi mismo tanto para hombres como mujeres que si realizan ejercicio
se encontraron diferencias estadisticamente significativas en las
escalas de tensién, depresion y colera una vez realizada la actividad.

Como vimos en el Capitulo 2, no se ha llegado a un acuerdo de por
qué al hacer ejercicio se presenta una mejora en el estado animico,
existen diversas hipdtesis que explican las causas, tales como la
hipotesis de las endorfinas, la cual por cierto es una de las mas
aceptadas, habla de que el cerebro, la hipdfisis y otros tejidos
producen diversas endorfinas que pueden reducir la sensacidon de
dolor y producir un estado de euforia; la hipdtesis termogénica se
sustenta en la idea de que las saunas, que elevan la temperatura
corporal sin que la persona tenga que molestarse en hacer ningun
movimiento, también te hacen sentirte bien, asi que posiblemente el
ejercicio produzca este tipo de efecto, elevando la temperatura
corporal; la hipétesis de la distraccion asevera que cualquier actividad
(siempre que no sea demasiado desagradable) que distraiga a la
gente de sus problemas diarios, mejorara su estado de animo; vy la
hipotesis del dominio indica que parte del factor bienestar se debe a
un sentido de consecucidn: por lo general, cuanto mayor es el reto
del ejercicio, mejor se siente la gente al terminarlo.
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Aungue aun no se sepa cual o cudles son las causas de esta
sensacion de bienestar y mejora del estado animico después de
realizar ejercicio, lo que hasta el dia de hoy se sabe es que esto
sucede, por lo que a medida de que la poblacion en general conozca
que estos beneficios son reales y altamente saludables y los ponga en
practica ayudara no sélo a reducir niveles de tensién o depresidn,
sino los riesgos de adquirir enfermedades y trastornos que deterioran
la calidad de vida y que incluso puede ponerla en serio riesgo.

En los paises industrializados, el diagndstico mas comun es la
depresién, que afecta alrededor de un 5 a un 10 % de la poblacion.
Los calculos muestran que el tratamiento de estos pacientes
representa el 17 % del costo total de los servicios sanitarios, una
proporcién muy elevada, datos como este deben estar al alcance de
personal gubernamental y de servicios médicos nacionales para que
en lugar de gastar tanto dinero en tratar a los pacientes, éstos se
puedan prevenir creando una conciencia de activacion fisica real y
sustentable para la mayoria de la poblacién.

En un estudio que se prolongd durante varias décadas, se detectd
una relacién directa entre la cantidad de actividad y el nivel de riesgo
de sufrir una depresion. Quienes tenian unos altos niveles de
actividad fisica redujeron su riesgo de padecer una depresion en casi
un 30%, quienes presentaban un nivel medio-alto de actividad
reducian ese riesgo en un 20 % al compararlas con las personas con
un nivel de actividad muy bajo.

En la actualidad el ritmo de vida de las personas es muy acelerado y
mas en las grandes urbes como en la Ciudad de México en donde
existen varios factores estresantes como el ruido, la contaminacion,
el trafico, la inseguridad, etc., y la practica del ejercicio se muestra
como una salida a todas esas presiones a las que diariamente nos
vemos sometidos.

Como revisamos en los capitulos anteriores, todos esos factores
influyen en el estado de salud tanto fisico como psicoldgico, basta
saber que son las mujeres y hombres que no realizan ejercicio, los
gue demostraron tener mayor puntuacion en las escalas de depresién
y colera.
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Otro dato importante a destacar es el del valor de Trastorno del
Humor, el cual se obtiene a través de la siguiente férmula:

TH= 100 - Vigor + Tensién + Depresion + Coélera + Fatiga +
Confusién.

Este valor engloba de forma general el estado animico de la persona
a la que se le aplica la prueba y nos muestra un rapido panorama del
mismo.

En cuanto a la relacién existente entre las medidas antropométricas y
el trastorno del humor, para las mujeres independientemente de si
realizan o no ejercicio, existe correlacion entre el peso-estatura,
peso-masa corporal, peso-trastorno del humor y en masa corporal-
trastorno del humor.

Para los hombres independientemente de si realizan o no ejercicio
correlacionaron de forma significativa las medidas de peso-masa
corporal, peso-trastorno del humor y correlacionando en un nivel
moderado el de masa corporal-trastorno del humor, y sélo para los
hombres que si realizan ejercicio se encontré la correlacién de peso-
estatura.

Como parte de las ventajas de utilizar una prueba informatica se
encontré el ahorro de tiempo que representa el no tener que
transcribir a una hoja de célculo cada una de las respuestas de cada
uno de los sujetos para obtener la calificacion deseada.

Otro de los beneficios y que considero sustancial sobre todo para la
persona que participa en el estudio, es el de poder conocer
inmediatamente sus resultados y de una forma grafica, ya que el
programa permite ver los resultados de esta forma. No por esto
significa que sea el mismo sujeto que conozca sus resultados el que
le vaya a dar la interpretacién a los mismos, ahi se encuentra la
importancia de que sea una persona calificada y cercana a la prueba
la que aplique el mismo, para poder dar una breve explicacién de los
resultados y ofrecer una mejor orientacion al participante.

De forma personal, pude darme cuenta que es de mucha importancia
para las personas que participaron en el estudio, conocer sus
resultados y el significado de los mismos, ya que al darse cuenta de
los beneficios que ellos mismos reportan al termino de una sesion de
ejercicio los motiva a seguir en la misma.
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Algo que me parecié destacado encontrar fue que las 50 personas
que hacen ejercicio (25 hombres y 25 mujeres) que participaron al
inicio del estudio, 9 semanas después se encontraban aun realizando
ejercicio.

Acerca del uso de pruebas psicoldgicas en versidn software, este
estudio se encuentra como uno de los pioneros en el ambito al no
encontrarse estudios que utilizaran este tipo de instrumentos en
nuestro pais.

En cuanto a la confiabilidad de utilizar la prueba Profile of Mood
States (P.0.M.S.) en versién informatica con respecto a la aplicacion
cldsica a lapiz y papel, se obtuvo el indice de confiabilidad de
equivalencia, aplicando en la primera ocasién la versién informatica y
9 semanas después la version a lapiz y papel, el cual arrojo como
resultado que para todas las escalas y para todos los grupos se
obtuvieran resultados de confiabilidad significativos.

Aunque la Psicologia aplicada a la actividad fisica y el deporte
comparte los inicios de la Psicologia experimental de Wundt y sus
trabajos de laboratorio, centrados en el estudio de los tiempos de
reaccion y las respuestas motrices y hace casi 40 anos que se llevo a
cabo el Primer Congreso Mundial de Psicologia del Deporte, en México
aun nos encontramos en los inicios de esta disciplina.

Esta drea que se encuentra aun virgen, ofrece un gran campo de
actuacion para los psicdlogos ya que ha de tener en cuenta a todas
aquellas personas e instituciones que intervienen e interactian en el
contexto deportivo, como son los deportistas, técnicos deportivos (de
base, elemental y superior), directivos, espectadores, familiares,
medios de comunicacién, asociaciones, organizaciones e instituciones
deportivas y otros profesionales de las Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte; ademas de la docencia y la investigacion.

Sera pues importante estar al pendiente de los resultados, que
arrojen las investigaciones que se llevan a cabo en esta area, el cual
se tornard fundamental para todas aquellas personas interesadas en
el drea de la salud (profesionales y publico en general), ya que
resultados como el anterior muestra una forma de intervencion
distinta y con resultados positivos.
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SUGERENCIAS

Al contar con la traduccion del Profile of Mood States (P.0.M.S.) en
version informatica, resulta ser un instrumento accesible y con
beneficios importantes, para futuras investigaciones se recomienda
ampliar en la forma de lo posible la muestra y poder obtener baremos
de la poblaciédn mexicana que realiza o no ejercicio en las distintas
escalas y en el valor del Trastorno del Humor.

Resulta importante senalar que una medida antropométrica que tiene
gran relevancia hoy en dia es el indice de grasa corporal, ya que este
nos indica el porcentaje que hay en nuestro cuerpo de grasa. Este
dato resultaria interesante conocerlo en futuras investigaciones, ya
gue nos habla mas de un estilo de vida que de una constitucion fisica
dada genéticamente.
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