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Resumen

En este trabajo se muestra la utilizacion de la técnica de biofeedback en el
aprendizaje de habilidades psicolégicas, partiendo del analisis de la capacidad de los
deportistas para controlar su activacidén y relajacion. La muestra estd compuesta por 10
atletas de medio-fondo y fondo de la Comunidad Auténoma Gallega (x= 28,7 y sd=11,55), a
los que se le ha pasado un protocolo activacién-relajacion elaborado para la ocasion. El
aparato de biofeedback utilizado ha sido el Doiler Friiebarchss de cuatro canales (frecuencia
cardiaca, electromiografia, sudoracién y temperatura), aunque Unicamente se emplea el
canal de frecuencia cardiaca para el analisis de resultados. Los datos preliminares reflejan
la dificultad en el control de la activacion-relajacion por parte de los atletas, tanto cuando no
se les da instrucciones como cuando el experimentador guia la activacién y la relajacion.
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INTRODUCCION

La técnica “Biofeedback” proporciona informacion, de forma inmediata y precisa, de
procesos psicofisiolégicos de los que ordinariamente el sujeto no es consciente, permitiendo
tanto la percepcion como el control voluntario de dichas funciones organicas (Labrador,
1984).

El concepto de biofeedback es poco conocido en el ambito del deporte, sin embargo
son muchos los entrenadores y deportistas que utilizan instrumentos de biofeedback en su
practica diaria (p.e. pulsémetros). Igualmente, las areas tematicas donde se emplea la
técnica son numerosas: fisiologia, rehabilitacion de lesiones, biomecanica, psicologia del
deporte, etc. En el campo de la psicologia cabria destacar, en primer lugar, su uso como
demostracion, clara y evidente, de la influencia que ejerce la mente sobre el cuerpo; en un
segundo lugar, se trata de un procedimiento fundamental en el entrenamiento del control
mental del deportista. La aplicabilidad de esta técnica se constata con diferentes
investigaciones: en la mejora del rendimiento (Blumenstein, Bar-Eli y Tenenbaum, 2002),
concentracién (Jodra,1999), relajacion (Basmajian y De Luca, 1985), reduccion del estrés /
ansiedad deportiva (Schwartz y Schwartz, 1997).

Entre los diversos sistemas capaces de realizar registros fisioldgicos, los mas utiles
en el campo de la psicologia aplicada al deporte son: conductancia de la piel, temperatura,
electromiograma (EMG) y tasa cardiaca (Dosil y Gonzalez, 2003). Todos estan directamente
relacionados con el nivel de activacion del sujeto y la utilizacién de uno u otro dependera de
los objetivos que se persigan. La conductancia de la piel mide la actividad electrodermal,
reflejada en la glandulas sudoriparas, por lo que a medida que el sujeto va aumentando su
nivel de arousal aumenta su conductancia de la piel. El aumento de la temperatura periférica
correlaciona con la disminucion de activacién, y por lo tanto puede servir como indice del
nivel de relajacion general del sujeto. La actividad cardiaca es el registro que mas



variaciones presenta ante cualquier situacion, ya sea de gran carga emocional, como
situaciones de estrés o ansiedad, o en aquellas en las que el sujeto esta relajado. Por
ultimo, el EMG mide los potenciales eléctricos que surgen de la concentracién o relajacion
de las fibras musculares. Este registro guarda relacién con los diferentes niveles de
activacion y tension muscular.

En esta investigacion se persiguen tres objetivos: en primer lugar, evidenciar de
forma cientifica y rigurosa, la importancia e influencia de la psicologia en el ambito del
rendimiento deportivo, medida mediante la técnica de biofeedback. Al respecto, ya se ha
demostrado en jévenes nadadores (Bar-Eli, Dreshman, Blumenstein y Weinstein, 2002), en
deporte individuales, colectivos y artes marciales (Shitrit, 2001), en deportistas adolescentes
(Humphrey, 2000), en atletas subélite de larga distancia (Caird, McKenzie y Sleivert, 1999),
etc... En segundo lugar, tratar de mostrar las posibilidades de la técnica de biofeedback
como procedimiento adecuado para el aprendizaje del control mental (Dosil y Gonzalez,
2003; Blumenstein y Bar-Eli, 2001). Y, por ultimo, desarrollar un protocolo de evaluacion que
se utilice como un instrumento para la deteccién del nivel de control mental que muestran
los atletas en las distintas situaciones deportivas: entrenamiento, competicién, lesiones, etc.

Para realizar una primera aproximacion a estos objetivos, se ha disefiado un estudio
piloto en el que se tratan de ver las diferencias entre realizar una relajacién/activaciéon
guiada por las instrucciones del psicélogo, e intentar dicha relajacion/activacion sin ayuda
alguna. La hipotesis de partida se basa en que existe mayor facilidad para relajarse y/o
activarse con las instrucciones del psicologo, quedando demostrado el interés potencial de
la figura del psicologo en el ambito deportivo.

METODO

La muestra esta formada por diez atletas de las modalidades de medio fondo vy
fondo, todos ellos de sexo masculino. La media de edad es de 28,7 afos (sd=11,55, rango
de edades=17 a 52). La media del nimero de afos de la practica deportiva es de 11 afios
(sd=8,79, rango de los afios de practica=3 a 33). El criterio para escoger la muestra ha sido
el de haber competido a nivel nacional.

El instrumento utilizado es el Doiler Friiebarchss de cuatro canales, aunque solo se
analizan los resultados obtenidos con la tasa cardiaca, puesto que es un valor que se altera
con facilidad, sus cambios son rapidos y resulta facil su visualizacion y entendimiento
(ademas de ser una de las medidas fisiolégicas mas usadas en el ambito atlético). Para
registrar las pulsaciones (o nivel de volumen sanguineo) se utilizé un fotopletismégrafo de
traspaso, colocandose los sensores fotosensibles en la yema del dedo indice de la mano
izquierda. También se recogi6 informacidén general sobre el atleta: pruebas en las que
compite, numero de afios de practica deportiva, éxitos deportivos que ha conseguido, asi
como si habia realizado algun tipo de entrenamiento previo en activacidén-relajacion y si este
habia sido guiado.

En cuanto al procedimiento, todos los atletas realizaron la prueba en el mismo lugar,
bajo condiciones similares (se acudid a las pistas de atletismo y se habilité una habitacion
para ello). Se comenzé explicandole al sujeto en qué consistia la prueba y para que sirve un
aparato de biofeedback, mientras se le colocaba el pletismografo. Uno de los objetivos de
estas instrucciones preliminares es que el sujeto se familiarizase con el aparato, buscando
que la sefal fisiolégica no se encuentre afectada por las respuestas que un organismo suele
emitir ante situaciones extrafias y novedosas. Una vez realizada esta primera toma de
contacto, se conversaba con el sujeto de cualquier tema neutro con el objetivo de establecer
la linea base (cuando entrend por ultima vez, cuales son sus proximos objetivos, etc...). Esta
fase durd 1 minuto. A continuacién se comenzé con la prueba propiamente dicha, pidiéndole
al sujeto que se relajase (“que bajase todo lo que pudiera sus pulsaciones por minuto”) y sin



darle ningun otro tipo de instruccion (1:30 segundos). Seguidamente, se trataba de volver a
la linea base, para lo que se volvia a utilizar la conversacion, realizandole preguntas de
valoraciéon de la fase de relajacion (¢ qué tal te has encontrado?”, “;te ha resultado facil?”,
etc...). Esta fase duré 1 minuto. A continuacion, una vez establecida la linea base, se le
pedia al atleta que tratase de activarse (“subir sus pulsaciones por minuto”). Esta fase tenia
una duracion de 1 minuto. Al finalizar se valoraba con el sujeto la relajacién-activacion,
pidiéndole que estimara hasta cuanto “habia bajado” y “habia subido”.

Realizada la primera parte del experimento se repetié el mismo procedimiento, pero
en esta ocasion con instrucciones en la fase de relajaciéon y activacion. La técnica
psicolégica utilizada fue la visualizacion guiada, con la cual se pretendia que el sujeto
consiguiera una mejora tanto en la relajacion como en la activacion.

RESULTADOS

A continuacion se presentan los resultados obtenidos en las distintas fases (linea
base, relajacion y activacién), teniendo en cuenta si se ha realizado sin/con instrucciones
(figura 1).

Datos generales
70
65
—&—sin
60 -
—l—con
55
50
linea base relajacion linea base activacion
=—&—sin 61,56 58,9 58,62 68,22
== con 60,29 56,88 58,45 64,76

Figura 1. Resultados de la relajacion-activacion con y sin instrucciones

Como se puede observar, las variaciones que se producen entre la linea base y la
relajacion son minimas, aunque si existen. Son, sin embargo, mas marcadas entre la linea
base y la activacion.

Igualmente, se realiz6 un contraste de medias para muestras relacionadas, en
funcién de si se daban instrucciones, obteniéndose que no existen diferencias
estadisticamente significativas ni para la relajacién (t= 1,51; p>0,05) ni para la activacion (t =
0,72; p>0,05) —véase figura 2-.
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Figura 2: comparacion entre relajacion-activacion sin/con instrucciones

CONCLUSIONES

En los resultados se aprecia que, en general, resulté mas facil relajarse con las
instrucciones del psicélogo que sin ellas, sin embargo, se observa justamente lo contrario en
la activacion. En lo que respecta al contraste estadistico, ninguno de ellos resulté
significativo. Se trata de un resultado esperado, ya que la muestra es sumamente reducida.

Se considera que una de las causas por las que los deportistas no han alcanzado
mejoria con las instrucciones es que para que la técnica de visualizacién guiada sea efectiva
necesita un mayor entrenamiento. Esto ha hecho que algunos atletas aumentaran el pulso
con instrucciones en los momentos en los que se tenian que relajar y, que otros, se relajaran
cuando tenian que activarse. Por este motivo, en proximas investigaciones habra que
replantear como efectuar las instrucciones en este tipo de situaciones.

La conclusién general que se puede extraer de los datos analizados se corresponde
con la dificultad de los atletas para aumentar y/o disminuir el pulso. Esta circunstancia ha
quedado plasmada en los datos previos y ha permitido que parte de éstos atletas se
interesen en como poder mejorar sus habilidades de control fisico-mental.

En definitiva, se pretende disefiar un protocolo valido y fiable para detectar el nivel de
rendimiento psicolégico de un deportista, al igual que existen pruebas de valoracion del
rendimiento fisico del atleta (test de laboratorio y test de campo) y pruebas de valoracion
funcional, que evalluan -respectivamente- el rendimiento de las capacidades fisicas y
aspectos mas técnicos como: las medidas antropométricas, los defectos técnicos, la
valoracién funcional osteo-articular del aparato locomotor, etc.
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