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Durante muchos afios, la psicologia no fue considerada con la misma importancia que la técnica, la tactica,
0, especialmente, la preparacién fisica en el entrenamiento deportivo. Sin embargo, cada vez existen méas
trabajos que han demostrado la importancia de los aspectos mentales sobre el rendimiento deportivo
(Kosack, Staiano, Folino, Hanseny Lanbro, 2020). Los motivos sobre por qué pueden afectar los aspectos
psicoldgicos al rendimiento estan siendo estudiados. Brown et al. (2020) explicaron que los valores de
carga psicolégica no controlados tenian consecuencias negativas para el rendimiento fisico. Van Cutsem
et al. (2017) registraron que las principales variables fisicas afectadas por la carga psicolégica son el
aumento de la percepcién (subjetiva) de la carga de trabajo y la disminucién del tiempo total de esfuerzo
hasta la extenuacién. Sin embargo, las capacidades relacionadas con la fuerza no se vieron afectadas. Por
otro lado, Smith, Fransen, Deprez, Lenoir y Coutts (2017) y Alder, Broadbent, Stead y Poolton (2019)
definen que la velocidad y precisidn con la que se realizan los gestos deportivos es menor cuanto mayores

son los niveles de carga psicoldgica, afectando por tanto al rendimiento.

Dentro de estos hallazgos, ha destacado el auge de dos conceptos, el de carga y fatiga mental. Bajo
un enfoque deportivo, la carga mental podria definirse como la cantidad de esfuerzo mental necesario
para desarrollar una tarea deportiva en un periodo de tiempo marcado, provocando un determinado
nivel de fatiga mental (Garcia-Calvo, Gonzalez-Ponce, Ponce, Tomé-Lourido y Valés-Vazquez, 2019).
Por su parte, la fatiga mental es un estado psicobiologico provocado por la exposicion a periodos
prolongados de carga mental y que afecta de forma negativa al rendimiento (Russell, Jenkins, Rynne,

Halson y Kelly, 2019).

Se puede determinar que hay dos problemas de investigacion que se deben solucionar con ambos conceptos.
El primero, es disefiar herramientas validas y fiables para cuantificar ambos términos, dificultado por su
origen multifactorial (Garcia-Calvo et al., 2019). La segunda accién importante es definir constrefiimientos

para manipular los niveles de los mismos en base a nuestros objetivos concretos.
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1. Valoracion de la Carga y Fatiga Mental

Derivado de las definiciones de carga y fatiga mental, se puede deducir que la segunda es consecuencia
de la primera, la cual, como fue indicado anteriormente, tiene un origen multifactorial (Garcia-Calvo et al.,

2019). Los autores han definido cuatro constructos que pueden influir o formar parte de la carga mental:

A. Carga Fisica
Las dos explicaciones mas extendidas en la bibliografia actual a este fenémeno son: por un lado, que el
empleo de la Ratio Perceived Exertion (RPE) para valorar la carga fisica esta determinada por la
subjetividad que se tiene de un esfuerzo, y que esa percepcion puede ser mayor cuanto mas fatigado esté el
Sistema Nervioso (SN). Por otro lado, una corriente de caracter mas fisioldgico describe que la glucosa es
un sustrato limitado, por lo que cuanto mayor es la carga mental, mayor es el consumo de glucosa por parte

del cerebro y, por tanto, menor disponibilidad para responder a la demanda fisica a través de este sistema.

B. Carga Cognitiva
En el deporte, hace referencia principalmente al procesado de la informacidn de las acciones del contexto
deportivo. La gran mayoria de investigaciones incluyen un procesamiento cognitivo no especifico del juego
(e.j. Stroop Test), que induce carga mental en el sujeto previamente a la medicién del rendimiento en una
accion especifica del deporte. Ademas, se ha contrastado la diferencia entre tareas fisicas simples y tareas

fisicas complejas, obteniendo mayores niveles de carga mental en las de segundo tipo.

C. Carga Emocional
El aspecto emocional estd referido a las influencias emocionales que afectan directamente a la
tarea/entrenamiento/competicién, provocando interferencia o facilitacion directa de la/los misma/os, o
modulando los recursos disponibles. Principalmente, se han investigado la influencia de los estados de

animo sobre el rendimiento fisico y cognitivo, asi como los efectos de las emociones sobre el rendimiento.

D. Carga Afectiva
La relacion entre entrenador y jugadores afecta a la carga emocional. Mientras mejor percepcion tienen los
deportistas sobre esta relacion, menor es la carga y fatiga mental. Esta relacion estd determinada por la
competencia percibida que tienen los jugadores del entrenador y el liderazgo empleado. Por otro lado, las

investigaciones de resiliencia indican que una mejor relacion intragrupo implica menor carga mental.
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Dada la cantidad y diversidad de factores que engloban la carga mental, no se ha podido describir hasta el
momento un instrumento principal cuyo empleo esté extendido en los contextos deportivos. Al principio se
fomento el uso de cuestionarios, destacando el NASA-TXL. La principal critica fue la cantidad de items
que incluia y la falta de especificidad de los mismos. Posteriormente, se investigaron variables bioldgicas,
como las dilataciones pupilares o las ondas cerebrales. Sin embargo, el tiempo de registro y obtencion de

los resultados no son compatibles con las necesidades de rendimiento semanales en deportes de equipo.

Recientemente, Diaz-Garcia, Gonzalez-Ponce, Lopez-Gajardo, Ponce-Bordon y Garcia-Calvo (in press)
disefiamos un instrumento de valoracion de la carga mental que incluia los 4 items (de un solo factor)
anteriormente mencionados (fisica, cognitiva, emocional y afectiva) en formato escala Likert (1-10). La
correlacion interna entre los items (0=.780) y los analisis de prediccion han concluido con la validacion
del mismo, permitiendo obtener un instrumento especifico del contexto deportivo y rapido en la obtencion
de los resultados. Como prospectiva de futuro, el objetivo es encontrar la forma de medir la carga mental

in vivo y, ademas, restar cada vez mas subjetividad a las respuestas acerca de la carga mental.

1.1. Manipulacién de la Carga Mental

Los deportes a los que van destinados la presente investigacion son los deportes de equipo, en especial, el
fatbol. En el futbol, el objetivo de la planificacion deportiva es mantener un nivel de rendimiento adecuado
a todos los microciclos de competicion (semanales, en la mayoria de los casos), a pesar de trabajar con
organismos bioldgicos, y, por tanto, no estables. Los preparadores fisicos y entrenadores cuentan con
herramientas en el disefio de ejercicios, los constrefiimientos, que son condicionantes de las tareas (nimero
de jugadores, tiempo disponible, presencia/ausencia de entrenador...) que pueden ser modificados en base

a los objetivos. La importancia reside en conocer los efectos concretos para emplearlos correctamente.

Muchos de estos constrefiimientos ya tienen definidos sus efectos a nivel fisico, pero a nivel mental aiin es
necesario seguir investigando. Existen evidencias cientificas (Garcia-Calvo et al., 2019) de que la
presencia/ausencia del entrenador y el tiempo disponible para resolver las tareas pueden ser empleados para
aumentar/disminuir la carga y fatiga mental asociadas a las tareas de entrenamiento, pero son necesarias

mas investigaciones con estos y otros constrefiimientos para determinar los efectos de cada uno de ellos.

Por tanto, el objetivo de esta tesis doctoral sera disefiar y validar un instrumento que permita medir la carga

mental, a ser posible “in vivo” 0 de forma inmediata tras su registro, y seguir investigando en los efectos que
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tiene la manipulacion de los constrefiimientos sobre la carga fisica y, en especial, la carga mental, con el fin

de dotar a los entrenadores y preparadores fisicos de herramientas contrastadas para lograr sus objetivos.
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