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1. El deporte en la sociedad actual. 

La actividad física y el deporte son manifestaciones que el ser humano desarrolla 
para sati sfacer sus necesidades biológicas, psicológicas y de convivencia, llegando 
a constituirse en elementos imprescindibles para la sociedad. Cada civilización ha 
desarrollado manifestaciones deportivas específicas, por lo que se puede afi rmar que 
el deporte está arraigado en la cultura y en el momento histórico en el que se desarrolla. 
Pero, ¿qué entendemos por deporte? Realizar una definición precisa es una de las gran­
des deudas de nuestro ámbito científico y académico, debida fundamentalmente al ca­
rácter polisémico del vocablo y a la amplitud de uso coloquial. El concepto de deporte 
ha variado con el discurrir del tiempo en función del hábitat en el que se ha desarrollado, 
de los estratos sociales que lo han practicado, de los regímenes políticos imperantes y 

del objetivo perseguido con su práctica (recreación, educación, salud, rendimiento). 

En la actualidad el término deporte es empleado de forma genérica para designar 
un tipo de actividad física que presenta unas características determinadas. No existe 
plena coincidencia a la hora de elaborar una definición clara y explícita sobre el con­
cepto de deporte, pues a pesar de existir múltiples intentos, cada definición incluye o 
excluye algunas prácticas "deportivas". 

José María Cagigal (1959), gran referente internacional de la disciplina, considera 
esta actividad como divertimiento libera~ espontáneo, desinteresado, en y por el ~jercicio físico en­
tendido como superación propia o qjena,y más o menos sometido a reglas. Esta definición engloba 
una serie de características que, a juicio de Cagigal, toda manifestación deportiva debería 
poseer, tales como diversión, ejercicio físico, competición y reglas. 

Para el impulsor del deporte moderno y restaurador de las Olimpiadas, Pierre de 
Coubertin (1960), el deporte es culto voluntario habitual del intenso ~jercicio muscular, apoyado 
en el deseo de progresar y que puede llevar hasta el riesgo. La definición aporta elementos nuevos 
como el riesgo y la superación. 

Los autores del Diccionario de las Ciencias del D eporte (Aquesolo & Beyer, 1992) 
no se atreven a realizar una definición certera del término debido a su múltiple utiliza­
ción en el lenguaj e corriente. Todo lo que se entiende por deporte está menos determinado por el 
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análisis cient(ftco de sus límites que por el uso corriente, así como por conexiones, desarrolladas histó­
ricamente y transmitidas por la tradición, con las estructuras sociales, económicas, políticas y legales. 
La comprensión de la noción siempre está sometida a modificaciones históricas y no puede determinarse 
de una vezpor todas. 

D e forma genérica, el Diccionario de la Lengua Española (RAE, 2001) define el de­
porte como actividad física, qercida como juego o competición, CI!Ja práctica mpone entrenamiento 

y st!Jeción a normas. Su segunda acepción es todavía más genérica: recreación, pasatiempo, placer, di­
versión o qercicio físico, por lo común al aire libre. 

No es fácil realizar una definición ajustada, pues el significado cambia según el ám­
bito de intervención en el que se desarrolle (recreación, formación, rendimiento) o del 
contexto en el que se aplique (escolar, social, sanitario, profesional, etc.). A pesar de 
todo, existen unas características insoslayables: actividad psicomotriz, intencionalidad, 
afán de superación, carácter lúdico, existencia de reglas. Coloquialmente también se 
emplea el término deporte para expresar el conjunto de actividades físicas que realiza 
la población con objetivos lúdicos o saludables. 

En la actualidad, el deporte se encuentra en una situación favorable para la comuni­
cación y el intercambio internacional. La expansión y consolidación del hecho deportivo 
a partir de las diversas competiciones internacionales Quegos Olímpicos, Campeonatos 
del Mundo, Campeonatos Continentales, C~mpeticiones Internacionales de las dife­
rentes modalidades deportivas, etc.) ha provocado una gran repercusión en la sociedad. 

Los Juegos Olímpicos 0]00) son el evento deportivo de mayor difusión mundial. 
En la 28• edición celebrada en Río de Janeiro en el año 2016 se disputaron 306 com­
peticiones (136 femeninas, 161 masculinas y 9 mixtas). Han participado 206 países, ade­
más de una delegación de los deportistas refugiados. El total de atletas participantes 
fue de 10.500. Se pusieron a la venta 7,5 millones de entradas. Las estimaciones de es­
pectadores varían según las fuentes consultadas, pero algunas hablan de un seguimiento 
de hasta 5.000 millones de espectadores. Este evento ha requerido movilizar a 85.000 
cuerpos y fuerzas de seguridad. Se estima que han sido 14 billones de dólares los des­
tinados por la organización para el evento1

. La repercusión económica local y mundial 
es aún prematura y los datos son contradictorios, pero se han generado unos 9.000 em­
pleos directos, 85.000 empleos indirectos y han participado 45.000 voluntarios. 

La participación española en Río'16 puede catalogarse como brillante, pues se ha 
conseguido un nivel de excelencia muy elevado. Se alcanzaron 1 7 medallas (7 de oro, 4 
de plata y 6 de bronce), además de 38 diplomas olímpicos (clasificados entre la cuarta 
y octava posición), hecho que otorga a España una puntuación de 235,33 puntos. Estos 
resultados colocan a nuestro país en la decimocuarta posición del medallero interna­
cional oficial, por la calidad de las medallas conseguidas, entre los 86 países que lograron 

1

http://www.tycsports.com/listas/los-juegos-olimpicos-de-rio-de-janeiro-2016-en-numeros-O 
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las preciadas preseas. Se trata de la tercera mejor posición de España en unos JJOO, 
tras la sexta posición de Barcelona'92 y la decimotercera de Atlanta'96 (Figura 1). 

10 

15 

20 

Fuflllt: C01mjo Supelior de Deportes 

Figura 1. Evolución en el Ranking mundial de España en los Juegos Olímpicos. 

Pero, ¿cuál es el mejor criterio para clasificar los éxitos deportivos en los Juegos 
Olimpicos? ¿Cualitativo o cuantitativo? Por ejemplo, si se valora el total de medallas 
obtenidas por los deportistas de un país, descenderíamos hasta el decimosexto lugar 
(Tabla 1). 

T abla 1. Ranking cualitativo y cuantitativo de medallas en los Juegos Olimpicos de 
Río de Janeiro 2016 (25 primeros clasificados). 

RPaís Oro Plata Bronce Total R Población P/M 

1 Estados Unidos 46 37 38 121 1 321601000 2657860 

2 Reino Unido 27 23 17 67 3 64100000 956716 

3 China 26 18 26 70 2 1357000000 19385714 

4 Rusia 19 18 19 56 4 143500000 2562500 

5 Alemania 17 10 15 42 5 80620000 1919524 

6 Japón 12 8 21 41 7 127300000 3104878 

7 Francia 10 18 14 42 6 66030000 1572143 

8 Corea del Sur 9 3 9 21 11 50220000 2391429 

9 Italia 8 12 8 28 9 59830000 2136786 

1 O Australia 8 11 10 29 8 23130000 797586 

11 Países Bajos 8 7 4 19 12 16800000 88421 1 

12 Hungría 8 3 4 15 18 9897000 659800 

13 Brasil 7 6 6 19 13 200400000 10547368 

7 4 6 17 16 46770000 2751176 

15 Kenia 6 6 1 13 20 44350000 3411538 
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R País Oro Plata Bronce Total R Población P/ M 

16 Jamaica 6 3 2 11 22 2715000 246818 

17 Croacia S 3 2 10 27 4253000 425300 

18 Cuba S 2 4 11 23 11270000 1024545 

19 Nueva Zelanda 4 9 S 18 14 4471000 248389 

20 Canadá 4 3 15 22 10 35160000 1598182 

21 Uzbekistán 4 2 7 13 21 30240000 2326154 

22 Kazajistán 3 S 9 17 17 17040000 1002353 

23 Colombia 3 2 3 8 31 47120000 5890000 

24 Suiza 3 2 2 7 36 8081000 1154429 

25 Irán 3 1 4 8 32 77450000 9681250 

Se pueden establecer tantos rankings alternativos como se desee, vinculando los éxi­
tos deportivos a factores poblacionales, socioeconómicos, geográficos, etc. Si se pon­
dera el número de éxitos deportivos alcanzados por los deportistas en función de la 
población del país que representan España pasaría a ocupar la 44 posición. Si atende­
mos a la riqueza de un país, medida por el Producto Interior Bruto (PIB), descenderí­
amos al puesto 58. Y si relacionamos el PIB a la población del país, ocuparíamos la 
posición 41 del ranking internacional. Empleando este último indicador, países de nues­
tro entorno ocupan posiciones más destacadas (puesto 21 para Reino Unido; 28 Fran­
cia; 34 Italia) (Figura 2). Por tanto, dentro del optimismo generalizado por estos 
rendimientos deportivos, los resultados deben analizarse con cautela. 

El conjunto de todos estos indicadores permite obtener una visión más real del ren­
dimiento deportivo de un país, de su cultura deportiva y del valor que se otorga a la ac­
tividad física y el deporte. 
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Figura 2. c.Iasificaciones alternativas de los Juegos O límpicos de Rio de Janeiro 2016. 
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Los resultados deportivos de España, a pesar de ser brillantes, están por debajo de 
otros países de nuestro entorno próximo (Reino Unido, Francia, Italia y Holanda) y de 
países como Australia, Canadá o Nueva Zelanda, que apuestan por programas de des­
arrollo deportivo con más éxitos a pesar de contar con una menor población. 

A partir de estos fríos datos cabría plantearse la siguiente pregunta ¿a qué se deben 
los éxitos deportivos de estos países? La respuesta es clara y sencilla: al apoyo decidido 
a la práctica deportiva de su población, a través de programas escolares específicos, 
programas para el desarrollo del talento deportivo y favoreciendo a deportistas de alto 
rendimiento. 

En cuanto a España, los excepcionales resultados deportivos cosechados en Río'16 
no son fruto de la casualidad. Las Federaciones D eportivas Olímpicas reciben aporta­
ciones públicas directas del Consejo Superior de Deportes. Estas ayudas se han incre­
mentado escasamente en los últimos años debido a la situación de recesión general de 
nuestro país. Puesto que la aportación pública que reciben estas Federaciones para la 
promoción deportiva ha sido el 34% del total del dinero gestionado para este fin en el 
año 2016 (Figura 3), cabe preguntarse si es suficiente. Igualmente, es interesante com­
parar estas aportaciones con las recibidas por las instituciones equivalentes en Jos países 
de nuestro entorno. 

INVERSI N 

FINANCIACIÓN DE LAS FEDERACIONES OLiMPICAS ~ 
Excluidas aportaciones extraordinarias por celebrac•ón de Mlmdiales en España y RFEF 

140.000 

120.000 

100.000 

80.000 

60.000 

40.000 

20.000 

o 
2013 20 14 2015 2016 

Fuente: Consgo SJipelior de Deportes 
Figura 3. Evolución de la Financiación de las Federaciones Olímpicas. 

Al igual que ocurrió con España en Barcelona'92 aJOO con mayor cantidad y cali­
dad de medallas, 22 medallas totales y 7 de oro), con la implementación del Programa 
ADO (Asociación Deportes Olímpicos) y Programa ADOP (Apoyo al Deporte Ob­
jetivo Paralímpico) para los deportistas con discapacidad, otros países han potenciado 
la práctica deportiva generalizada. Cabe recordar que el Programa ADO en España se 
generó para desarrollar y apoyar a Jos deportistas de alto rendimiento con el objetivo 
de competir en los JJOO, captando recursos públicos y privados. Los beneficios no 
solo se manifiestan en Jos resultados durante los JJ 00, sino en todas las competiciones 
internacionales en las que participan nuestros deportistas. 
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Por tanto, los programas para potenciar el deporte de alto nivel son la clave para la 
obtención de excelentes resultados. Paises como Australia, Canadá o Gran Bretaña des­
arrollan programas para el apoyo económico y científico de deportistas, que repercuten 
en sus tasas de éxito. Mención especial merece la transformación acaecida en Gran Bre­
taña respecto a su rendimiento deportivo en las últimas décadas, que ha pasado de ocu­
par la posición 36 en Atlanta'96 con un total de 15 medallas y solo una medalla de oro 
a ser la segunda potencia mundial en Rio'16 con 67 medallas, de las cuales 27 han sido 
de oro. Detrás de estos resultados se encuentra el UK Sport, institución que coordina 
la inversión estratégica que permite a los deportes olímpicos y deportistas olímpicos y 
paralimpicos desarrollar su máximo potencial. Este organismo público invierte millones 
de libras cada año, procedentes de los impuestos y de la lotería nacional para impulsar 
el deporte de alto rendimiento. UK Sport diversifica su inversión para conseguir el éxito 
deportivo en cinco ámbitos: 

i) El rendimiento deportivo mediante el apoyo, la evaluación y el acompañamiento 
de los deportistas; 

ü) la organización y apoyo de eventos deportivos de alto nivel; 

üi) la participación internacional en órganos de representación deportiva; 

iv) la colaboración con gobernabilidad, liderazgo y gestión financiera de las insti­
tuciones deportivas; 

v) la apuesta por las Ciencias del Deporte, la medicina y la tecnología, aplicadas al 
deporte a través de los Institutos de Investigación. 

La inversión y los rendimientos obtenidos en estas décadas están directamente rela­
cionadas y son evidentes (Figura 4). 

hitlllt: bttp:/ / J~'II'J~U1k.Jp01t.gon11k/ abollt-1/J 

Figura 4. Evoluctón de la Inversión de UK Sport y i\ledaUas Olímpicas del Reino Unido. 
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Además de un apoyo directo al deporte de alto rendimiento, es imprescindible in­
vertir en el saber que se genera a través de la investigación científica. D esgraciadamente 
la situación en nuestro país en cuanto al apoyo a la investigación no mejora en los úl­
timos años. La ayuda a la investigación financiada con fondos públicos dentro de los 
planes de I + D+i nacional en las Ciencias de la Actividad Física y el Deporte (Investi­
gaciones vinculadas con el Área de conocimiento de la Educación Física y Deportiva) 
ha ido descendiendo en el número de proyectos concedidos y en la cuantía media otor­
gada por proyecto en los últimos años (Figura 5). 

''" Ailo 

f uente: Proyecto Docente e Investigador de Pilar Sáinz de Baranda 

Figura S. Evolución de los Proyectos de l+D+i en el·Área de Conocimienro de Educación física y Deportiva. 

A pesar de ello, se han incrementado las publicaciones científicas de autores espa­
ñoles en el campo de las Ciencias del Deporte (Sport Science) en los últimos 1 O años, 
y por tanto, ha aumentado el saber científico aplicado que los investigadores españoles 
aportan a la sociedad en la que trabajan (Figura 6) . 

el ... 

-·~~~~·-········ 
-48J-48!t-fGa-Ee.~~ 

-e-Publkldone.~SSCI-SCI .......... Ex,ponendal (Publlc~clones SSCI-SCI) 

Figura 6 Evolución en el número de publicaciones de Ciencias del Deporte en el SSCI, SCI ó AHCI 
(1990-2015) (Ampliado de Hernández, 2014). 
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Este dinamismo del área de conocimiento se ve corroborado en indicadores inter­
nacionales de producción científica. Mientras la posición de nuestro país en los últimos 
años en el ranking mundial elaborado por Scientific Journal Ranking (S]R) sobre publica­
ciones científicas, ha ido retrocediendo desde la novena a la undécima posición, el ran­
king por las publicaciones en Ciencias del Deporte ha mejorado de la novena a la sexta 
posición mundial (Figura 7), dato por el que deben felicitarse los investigadores y las 
universidades españolas que incluyen estos estudios dentro de la oferta académica. 

12 10 10 10 
11 11 11 

10 9 

S 6 6 6 

6 

4 

2 

o 
2009 2010 2011 2012 2013 201' 2015 

-..- Publcaoones -.-PublcacJonesCC DXT 

......... Lineal (Publcaoones) ......... Lineal (Publi:acionesCC OXT) 

Fig ura 7. Ranking de las publicac10nes cicn1íficas españolas en Scicntific Journal Ranking (SJR) 

Ante la evidencia de estas cifras, cabría preguntarse: ¿cómo es posible que ante las 

limitadas ayudas al deporte y a la investigación en Ciencias del D eporte, el deporte es­
pañol tenga éxito? ¿Cuál es la causa del éxito del deporte español? ¿Tal vez porque 
somos diferentes? Como dijo el "sabio de Hortaleza", Luis Aragonés, "Lo de la furia 
roja o la furia española no lo pudo explicar ni Menotti". 

Aunque nuestro carácter tenga algo que ver, estos éxitos son consecuencia funda­
mentalmente de las aplicaciones prácticas que del conocimiento científico en Ciencias 

del D eporte realizan los entrenadores españoles y llevan a cabo sus deportistas. Los 
profesionales de las Ciencias del D eporte son activos, dinámicos y competitivos, y per­

ciben que su disciplina evoluciona en nuestro país de forma notoria, adaptándose a la 
realidad socioeconómica y superando las adversidades, como buenos competidores tras 
una derrota. 

Pongamos un ejemplo reciente, que de seguro todos aun conservamos en nuestra 
retina, que corrobora esta afirmación. Ocurrió durante la Final Olímpica de Bádminton, 

deporte minoritario en nuestro país en cuanto a número de clubes o de licencias fede­
rativas. Los resultados de Carolina Marín fueron excepcionales durante la competición. 

Ganó todos los set, menos el primero de la final, a mi juicio más por errores no forza­
dos de Carolina (saque, golpes que se quedaron en la red o que se fueron por centíme­
tros) que por los aciertos de la deportista india Pusarla Sindhu. Recordamos la 
conversación que mantuvo su entrenador, Fernando Rivas, con Carolina en el cambio 
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de set. Fueron palabras motivadoras con un enfoque psicológico que pudimos escuchar 

directamente: 

Carolina: No ha podido ser. H e perdido el set. 
Rivas: No pasa nada. Yo quiero que pienses una cosa, quiero que para jugar te olvides del 
marcador. Acuérdate de cuando llegaste a lVIadrid con 14 años. Una niña de 14 que me 
dijo lo que quería ser. Una niña de 14 años, cotifía en ti. Una nina de 14 años sabe qué es 
lo mqor y lo hace con disciplina, porque ese es su sueño. Y ese deseo que es lo mqor que tú 
tienes es JJlt!J fuerte. 
Carolina: Fáci4 mt!J fácil. 
Rivas: Ese deseo que tú tienes es más fuerte que tú. 
Carolina: Espacio, dijame espacio. 

Cuando las cámaras dejaron ese primer plano, el público no se percató del siguiente 
detalle. Carolina preguntaba ansiosa: 

Carolina: ¡Pero dime la táctica, dime la táctica! 

E s decir, buscaba información sobre cómo desarrollar su juego. Tras recuperar la 
"autoestima", aplicaron la estrategia de competición con el tipo de golpeos que rompían 
la respuesta y secuencia habitual de su rival. Estas preguntas se sucedieron durante el 
segundo y tercer set. La deportista precisa información objetiva de su entrenador para 
aplicarla durante la competición. Aunque él es un estudioso de su deporte, del juego y 
de la influencia que diversos indicadores de rendimiento -técnico-tácticos, fisiológicos 
o psicológicos- tienen en los resultados, la información que solicita Carolina procede 
también del conocimiento científico que han aportado al entrenador dos proyectos de 
investigación213 

En estas investigaciones se identificaron los perfiles de rendimiento y se establecieron 
modelos predictivos de rendimiento (diferencias entre lo observado y lo esperado) en 
función de la posición en el ranking internacional y de la ronda de la competición, a 
través de las variables que registran durante el juego. Además, se estudiaron todos los 
juegos en función del ritmo del set (rápidos o lentos), de lo ajustado de la puntuación, 
de la duración de los peloteos, de la evolución de los set y de los puntos críticos. A 
partir de estos datos, se obtiene una definición precisa de cómo se comportan los rivales 
durante la competición y del propio juego de Carolina. Se conoce cómo rinde más cada 
deportista en función del tipo de saque, tipo de recepción, duración de los peloteos, 
número de golpeos, frecuencia de uso de golpeos, último golpeo o golpeo ganador y 
tiempo de juego. Esta información ha permitido modelizar los complejos de juego 
tanto en hombres como en mujeres de la élite mundial, es decir, se sabe cómo se con-

2Proyecto: "Key performance indicators (KP!s) in elite badminton". Financiado por la Badminton World Federation 

(BWF). 
3Proyecto: "Estudio de los complejos de juego y los perfiles de rendimiento en bádminton de élite COMPLEX­

BAD". Ref. DEP2015-67231-R. Financiado por el Ministerio de Economía y Competitividad. 
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sigue la eficacia en los puntos en función de los golpeos, intensidad, secuencia y dura­
ción del punto. La unión del conocimiento científico, el entrenamiento intenso y deli­
berado y las características personales de Carolina le permitieron realizar un torneo 
inmaculado. 

2. Las Ciencias del Deporte. 

Ya ha quedado establecido que existe una estrecha relación entre el éxito deportivo 
y el conocimiento aportado desde el ámbito científico, desde las Ciencias del Deporte. 
Pero, ¿qué son las Ciencias del Deporte? 

El tratamiento científico del ejercicio, de la actividad física y del movimiento se ha 
realizado desde la Antigüedad. Históricamente, se han analizado estas acciones básicas 
de los seres humanos desde perspectivas fllosóficas, educativas, históricas, sociales y 
médicas. Paradójicamente, las Ciencias del Deporte no se consideran una disciplina 
académica de larga tradición académica. En el desarrollo de la ciencia deportiva hay 
que considerar el nivel de diferenciación y especialización de la Ciencia a lo largo del 
tiempo, así como de las disciplinas académicas que la han conceptualizado, dejando pa­
tente su continua evolución y reconceptualización. Oña (1994) define las Ciencias de 
la Motricidad como el cor!Junto integrado de perspectivas científicas básicas cuando se aplican al 
estudio de/Movimiento Humano. Las Ciencias del D eporte son ciencias aplicadas al contexto 
de la actividad física y del deporte, que se nutren del método y conocimientos de las 
ciencias básicas. 

White y Zeigler (1972), citados por Aquesolo y Beyer, 1992, consideran que se debe 
producir una fusión de los diferentes enfoques científicos (ciencias base) en una ciencia 
interdisciplinar, pasando desde una ciencia multidisciplinar a una ciencia transversal para llegar a una 
ciencia interdisciplinar (Figura 8). 

F igura 8. Visión gráfica de la evolución de la lnterdisciplinariedad de las Ciencias del Deporte. 

Adaptado de Whitc y Zcigler (1972) 
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Por su parte Borms (2008), define las Ciencias del D eporte como sistema de la investi­
gación científica, enseñanza y práctica que integra el conocimiento de otras disciplinas. El propósito y 
función de las Ciencias del Deporte es investigar cuestiones, las cuales han de resolverse con una base 
científica. Finalmente, las sol11ciones tienen que ser aplicadas para explicar, controlar, y si es necesario, 
cambiar la práctica deportiva. Las Ciencias del Deporte son principalmente visibles a través de s11 
cuerpo de conocimiento que es el n:s11ltado del esfuerzo científico en relación al deporte. 

Es un momento histórico en el que, una vez alcanzado el estatus científico dentro 
de la sociedad y de la comunidad universitaria, es preciso realizar una taxonornia de las 
disciplinas que se desarrollan en este ámbito científico. 

3. Disciplinas de las Ciencias del Deporte. 

La definición y conceptualización de las Ciencias del D eporte se está precisando en 
las últimas décadas, debido al interés creciente de la sociedad por este objeto de estudio, 
por la inclusión de estos estudios en la Universidad y por la necesidad de aportar un 
conocimiento científico al contexto profesional y de rendimiento. La expansión y es­
pecialización en la ciencia del deporte es una realidad. D esde Massengale y Swanson 
(1997) que definen nueve disciplinas en las Ciencias del D eporte, se ha llegado a la ac­
tualidad a diecisiete disciplinas científicas (fabla 2) según la s• edición del D irectorio 
de las Ciencias del D eporte, auspiciado por el Internacional Council of Sport Science 
and Physical Education (lCSSPE)(Borms, 2008). 

Tabla 2. Disciplinas científicas de las Ciencias del D eporte según Borms (2008). 
ICSSPE 

Disciplinas Científicas del Deporte Sport Scientific Disciplines 

• Actividad Física Adaptada 

• Biomecánica del D eporte 

• Ciencias del E ntrenamiento 

• Comportamiento Motor 

• Derecho del D eporte 

• Desarrollo Motor, Control Motor 
y Aprendizaje Motor 

• Filosofía del D eporte 

• Adapted Physical Activity 

• Biomechanics of Sport 

• Coaching Sciences 

• Motor Behavior 

• Sports Law 

• Motor D evelopment, Motor Control and 
Motor Learning 

• Philosophy of Sport 

• Fisiología del E jercicio y del Deporte • Sport and Exercise Physiology 

• Gestión D eportiva • Sport Management 

• Historia del D eporte • Sport History 

• Información del D eporte • Sport Information 

• Kinanthropometría • Kinanthropometry 

- 13-



• Medicina Deportiva • Sports Medicine 

• Ocio y Recreación Deportiva • Sport and Leisure Facilities 

• Pedagogía Deportiva • Sport Pedagogy 

• Psicología del Ejercicio y del D eporte • Sport and Exercise Psychology 

Sociología del Deporte • Sociology of Sport 

La estructura propuesta en el Directorio de Ciencias del Deporte es un gran avance 
que permite una visión global de las lineas de investigación. El modelo propuesto por 
Borms (2008) no es rígido ni cerrado, pues los limites de una disciplina científica están 
en estrecha relación con otras, produciéndose un continuo traspaso de conocimiento 
entre ellas. 

3.1. Las Ciencias del Entrenamiento. 

Dentro de las disciplinas científicas de mayor repercusión en los resultados depor­
tivos destacan las Ciencias de/ Entrenamiento (Coaching Science). La ciencia de entrenamiento es 
/a esencia de Ciencias de/ Deporte (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2005). H oy más que 
nunca existe una base metodológica y una coincidencia de opiniones en lo referente a 
que la teoría de entrenamiento y su metodología no es solo aplicable al deporte de élite, 
sino a todos los procesos de entrenamiento. 

Borms (2008) inruca que las Ciencias del Entrenamiento se orientan hacia dos gran­
des áreas: 

1. E/ entrenamiento como un proceso para /a adquisición de un of?jetivo en e/ deporte com­
petitivo dentro de un sistema de competición ordenado. 
2. E/ entrenamiento como un proceso de diferentes actividades ftsicas y en un rango de/ deporte 
donde e/ oijetivo principal es /a salud, /a t-educción de peso, /os cuerpos y mentes saludables. 

Las Ciencias del Entrenamiento se irucian a principios del siglo XX con el registro 
sistemático de los entrenamientos de los atletas más exitosos. Se definen entonces los 
principios de aplicación para la mejora del renilimiento deportivo. Actualmente las in­
vestigaciones buscan resolver de forma interdisciplinar el porqué del rendimiento de­
portivo. No están basadas en los principios pedagógicos y fisiológicos de forma aislada 
como lo estaban en el pasado, sino en la interacción entre ellos (Schaefer & Wertheim, 
2008), es decir, en la integración de los conocimientos de todas las ciencias básicas. 

En las Ciencias del Entrenamiento prima la conexión directa entre la teoría y la prác­
tica. La intervención del entrenador, fundamentada en el conocimiento científico, per­
mite emplear las metodologías adecuadas a cada proceso de entrenamiento, 
adaptándolas a las necesidades y demandas del contexto del deportista en el ámbito de 
la intervención y de la competición. También se está trabajando en la mejora de los 
procesos de entrenamiento para aumentar la preparación de los deportistas, garanti-
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zando una mayor vida deportiva. En esta linea, la evolución en la aplicación de las Cien­
cias del Entrenamiento se dirige hacia la planificación a largo plazo y hacia la búsqueda 
de indicadores de salud y calidad de vida del deportista. 

El futuro de las Ciencia del Entrenamiento puede estar condicionado por varios fac­
tores, tales como la evolución tecnológica, el desarrollo económico y asuntos éticos y 
saludables Oucha contra el dopaje). La evolución de la tecnología está provocando que 
los instrumentos de medición de diferentes parámetros aplicados al entrenamiento sean 
cada vez más pequeños, más precisos y con un menor coste económico (bandas de 
Frecuencia Cardiaca; sistemas de registro y monitorización de la actividad física y el 
movimiento en tiempo real; dispositivos de posicionamiento geográfico, etc.). La evo­
lución tecnológica propicia la generalización de estas herramientas y el incremento ex­
ponencial de datos científicos (Big Data). El reto actual es saber analizar, discriminar e 
interpretar esos datos. 

4. Evolución en el estudio de las Ciencias del Deporte. 

Analizar el rendimiento deportivo es complejo, porque la inmediatez de la aplicación 
práctica de la investigación para la mejora del resultado deportivo obliga a una evolución 
constante en las preguntas que se plantean los entrenadores e investigadores, así como 
en las técnicas de análisis. Se trata de e;olucionar desde el conocimiento del pasado 
para prever el futuro. Las cuatro fases de estos estudios abarcan la descripción del de­
porte, el diagnóstico, la predicción y la prescripción (Figura 9). 

Estudios descriptivos. D escripción del juego, de la acción, de la competición, etc. 

l 

Descriptiva 
What happened? 

---

Past 

Diagnostic 
Why did it happen? 

lmpact 

Prescriptive 
What should we do? 

Predictive 
What will happen? 

Future 

Fumlt: Ponmcia del Profesor jaiJIIe SaJI/paio. Co!¡gmo /Mico de Baloncesto, CIB'2014. Madrid 

Fig ura 9. Fases del análisis del rendimiento deporuvo. 
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Es decir, hay que contestar a la pregunta ¿qué pasó? En este primer nivel de análisis 
del deporte, las investigaciones se focalizan en recolectar datos que describan la com­
petición, la intervención de un equipo o deportista. Al igual que ocurre en el campo 
biomédico con la investigación epidemiológica, se describen las acciones deportivas de 
diferentes poblaciones y even tos deportivos. En esta fase se encuentran las investiga­
ciones con Indicadores de Rendimiento Técnico Tácticos (IRTI) (popularmente esta­
dísticas de juego); Indicadores de Rendimiento Fisiológicos (FC, lactato durante la 
competición); Indicadores de Rendimiento Biomecánicos (patrones de movimiento y 
ejecución), etc. Con estos resultados, los entrenadores e investigadores se podrán arries­
gar a elaborar hipótesis de lo que sucedió. 

Estudios de diagnóstico. Reconocimiento de lo que ocurre durante la práctica de­
portiva. Es decir, se ha de resolver la cuestión ¿por qué sucedió? El análisis de la acción 
deportiva, de la competición, ayuda a identificar las tendencias sobre la base de datos 
válidos y objetivos. El análisis de esta información permite elaborar juicios, evaluar y 
valorar la acción deportiva. 

Estudios predictivos. Para este tipo de investigaciones los entrenadores e investi­
gadores emplean técnicas estadísticas de modelización, aprendizaje automático y mi­
nería de datos para analizar los datos históricos y actuales tratando de predecir 
tendencias y patrones de comportamiento durante la competición. Es decir, se debe 
resolver la pregunta ¿qué sucederá? El añálisis predictivo del deporte no ofrece una 
única conclusión, requiere una reflexión continua, pues la valoración se orienta hacia 
la toma de decisiones. Se trata, por tan to, de estudios teóricos. 

Estudios prescriptivos. A partir de la información que proviene de la investigación 
predictiva, los entrenadores e investigadores tratan de establecer y formular principios. 
Mientras el análisis predictivo describe lo que sucederá, el análisis prescriptivo persigue 
informar sobre lo que debería suceder, buscando la mejora del resultado deportivo. Es 
decir, hay que identificar lo que debemos hacer. Mediante técnicas matemáticas y esta­
dísticas complejas se busca determinar las limitaciones de cada supuesto. Es un apren­
dizaje que se adapta para ofrecer el mejor resultado posible en cada situación real. El 
análisis prescriptivo tiene un fin claro: la aplicación práctica que dote al entrenador y al 
deportista de las decisiones más eficaces para cada momento. 

5. Contribución de las Ciencias del Deporte al rendimiento de­
portivo. 

Puesto que las Ciencias del Depmte son aplicadas, su transferencia de conocimiento y 
aplicación es más directa al contexto deportivo, a la práctica de la actividad física recre­
ativa y al contexto escolar. Aprovechando los recientes JJOO y alguna otra competición 
deportiva de alto nivel, se mostrará cómo el conocimiento científico desarrollado por 
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las Ciencias del Deporte y su aplicación por los entrenadores y deportistas permiten una 
mejora de los resultados. Para ello, dentro de la disciplina de Ciencias del Entrenamiento 
(Coaching Science) en el ámbito del Análisis del Rendimiento Deportivo (Performance Ana!Jsis 
in Sport), se analizarán desde diversas perspectivas los resultados. Se seleccionarán ejem­
plos de investigaciones aplicadas siguiendo los tópicos propuestos por O'Donoghue 
(201 0), tales como: Ana!Jsis o/ Technique (Análisis de la Técnica); Technical Effectiveness (Efi­
cacia de la Técnica); Performance Indicators for Difftrent Sports (Indicadores de Rendimiento para 
Diferentes Deportes); Critica/ Incidents and Perturbations (Incidentes Crfticos y Perturbaciones); 
Ana!Jsis o/ Coach Behaviour (Análisis del Comportamiento del Entrenador); o Performance Profiling 
(Perfiles de Rendimiento). 

5.1. Análisis de la técnica. 

Durante la épica retrasmisión de la final de 200 metros mariposa en los ]] 00, en la 
que Mireia Belmonte consiguió la medalla de oro, quizás algunos se sorprendieron por 
los comentarios de los periodistas de TVE antes de realizar el último viraje: 

Comentarista 1: ¡A ver si bucea! 
Comentarista 2: ¡Vamos Mireia!.. 
Comentarista 1: ¡A ver si bucea e~ este largo! ¡Bucea! ¡Está buceando! ... ¡Por tu padre, 
por tu país, nada . . . ! 

¿Por qué se pide que bucee Mireia tras el volteo? Los estudios de Santiago Veiga, 
entrenador español del actual Campeón del Mundo Junior, sobre lo que hacen los na­
dadores más rápidos en los Campeonatos del Mundo, aportan evidencias científicas 
sobre la fase subacuática de los giros (Veiga, Roig, & Gómez-Ruano, 2016). Los nada­
dores más rápidos pasan más tiempo bajo el agua propulsándose que los nadadores 
más lentos. En general, en pruebas cortas, 100 metros, las velocidades de salida o giro 
podrían representar mejoras moderadas en la mayoría de las pruebas, sobre todo en 
hombres, en braza y estilo libre. Las modificaciones en el arranque o distancias de giro 
(especialmente en la última vuelta) proporcionan a los nadadores de élite mejoras en el 
tiempo en las pruebas de 200 m. D e forma específica se advierte en la prueba de ma­
riposa en mujeres y espalda en hombres y mujeres. Por ello, el comentarista televisivo 
animaba con vehemencia a que Mireia buceara. Si Mireia estaba más tiempo propul­
sándose debajo del agua en los virajes, podría ganar la carrera. Pero no es tan fácil como 
parece, pues, además de tener una buena resistencia a esas alturas de la prueba para 
mantenerse en apnea durante unos segundos, cuentan las adaptaciones coordinativas y 
temporales de la fase de transición del buceo al nado de superficie, para que no se mo­
difiquen la frecuencia y longitud de la brazada (Garda & Veiga, 2015). 

También se ha identificado que los nadadores que inician los giros más rápido, fase 
de inmersión, alcanzan velocidades más rápidas en emersión. Los entrenadores deben 
conocer la transferencia del impulso cuando los nadadores emergen debajo del agua, 
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así como las repercusiones sobre la cinemática de natación, especialmente para los na­
dadores varones que emplean técnicas ondulatorias bajo el agua (Veiga & Roig, 2016). 

En esta linea, podemos citar al nadador Ryan Lochte, más conocido recientemente 
por sus escándalos en los Río'16 que por haber participado en cuatro Juegos Olímpicos 
consecutivos (Atenas'04, Pekín'08, Londres'12 y Río'16), haber logrado 12 medallas 
olímpicas (6 de oro, 3 de plata y 3 de bronce) y por ser un innovador en la aplicación 
de los principios de la hidrodinámica. 

Ryan Lochte encontró la manera de reducir casi en un segundo su marca en la prueba 
de 200 metros estilo libre. Para ello, aprovecha los giros en cada uno de Jos largos. Al 
igual que el resto de los nadadores, se acerca a la pared a la máxima velocidad, realiza 
el giro y se impulsa en la pared. Pero, mientras otros nadadores voltean, giran y vuelven 
inmediatamente a la superficie, Lochte se mantiene con una posición dorsal y se dirige 
a aguas más profundas, que se convierten en una plataforma sólida en la que aprovecha 
mejor la fuerza de cada patada. Además, Lochte tiene una flexibilidad y coordinación 
excepcionales que le permiten dar una gran patada, que se inicia en la punta de los 
dedos y termina con un movimiento de los dedos de sus pies (Figura 10), en una especie 
de latigazo debajo del agua, con un movimiento ondulatorio de todo el cuerpo que re­
pite hasta el limite del reglamento (15 metros). La técnica no está exenta de riesgos, 
porque si el nadador va demasiado profundo, puede perder el tiempo al salir a la su­
perficie. Es un movimiento tan poco convencional que la Federación Internacional de 
Natación (FINA) ha limitado su aplicación a las carreras de estilo libre. 

Fuente: https://wwmyoutubt.colll/wntch?t,=Kl:.55Ktii!'I/:&A 

Figura 10. Patada ondulatoria de Ryan Lochtc. 

5.2. Eficacia de la técnica. 

D os de las competiciones más relevantes de fútbol mundial, la UEFA Champion 
League y en Río'16, han finalizado determinando el equipo ganador tras el lanzamiento 
en la tanda de penaltis. Los ganadores ¿lo han sido por la fortuna o por el conocimiento 
científico? ¿Existe el mito de la loteda de los penaltis? 
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Final de la UEFA Champion Le ague. Cristiano Ronaldo se acerca lentamente hacia el 
balón, lo coge, lo deposita lentamente en el suelo y retrocede unos pasos. S e para y abre las piernas y 
espera el pitido del árbitro. Suena la seña~ se pasa las dos manos por el pantalón, expira y comienza 
su carrera para lanzar hacia el lado izquierdo del portero a media altura. ¡Goooooool! 

Final de los JJ00'16. Nrymar se acerca lentamente hacia el balón, lo coge, lo deposita lenta­
mente en el suelo y retrocede unos pasos. Suena la seña~ se mantiene inmóvil durante unos segundos, 
da unos pasos hacia atrás y comienza una carrera con una pequeña parada, lanza hacia el lado iz­
quierdo del portero a media altura. ¡Goooooool! 

Ambos incrementaron el tiempo de ejecución. ¿Casualidad? ¿Por qué lo hicieron? 
¿Para captar más la atención de los medios de comunicación o porque poseen infor­
mación que les ayudará en la ejecución? 

Los lanzamientos de penaltis son unos de los tópicos de investigación que más in­
terés generan en el fútbol. Estudios de naturaleza descriptiva se centran en las estrategias 
de lanzamiento de los jugadores y preferencias de los porteros (Bar-Eli & Azar, 2009). 
Tras analizar 31 1 penaltis en las principales ligas y campeonatos en todo el mundo, se 
identificó que la estrategia más efectiva en los penaltis es el lanzamiento a la zona alta 
de la portería, especialmente a las esquinas superiores, pues son los más difíciles de de­
tener. Por eso, los jugadores deben practicar este tipo de lanzamiento. 

Por su parte, Almeida, Volossovitch y _Duarte (2016) analizaron los lanzamientos de 
penalti durante 5 años en la UEFA Champions League y en la Europa League. Tras re­
visar 536 lanzamientos, identificaron mediante un modelo de regresión logística que 
las probabilidades de éxito se incrementaron cuando los disparos fueron dirigidos a las 
zonas más bajas de la meta, en particular a la zona inferior de centro-izquierda de la 
meta desde la perspectiva del lanzador de penalti. Además, las probabilidades de fallar 
el lanzamiento aumentaron sustancialmente cuando tenía como objetivo las zonas altas 
de la meta. Los lanzadores de penaltis tienen que conocer que, aunque los porteros tie­
n en más dificultades para parar el lanzamiento, lanzar a las esquinas superiores de la 
portería es más difícil. Por su parte, los porteros deben esperar más tiempo antes de 
lanzarse para identificar el lado correcto por el que se irá la pelota. 

Tras conocer hacia dónde se deben lanzar los penaltis para ser más eficaces, hay que 
saber cómo se ejecutan estas acciones de juego. 

Me consta que Cristiano Ronaldo pudo disponer de parte de la información que voy 
a compartir con ustedes. El entrenador de porteros del Real Madrid, Luis Yopis, es un 
estudioso de los penaltis y conoce los análisis que muestran cómo incrementando el 
tiempo en el lanzamiento crece la eficacia del mismo. Los jugadores que tardan menos 
de un segundo para colocar el balón en el punto de penal ti consiguen gol en el 58% de 
sus lanzamientos, mientras que los que tardan más tiempo lo consiguen en el 80%. D el 
mismo modo, aquellos jugadores que responden más tarde a la señal del árbitro consi­
guen un mayor éxito, mientras que los tiempos más cortos cometen más fallos Gordet, 
H artman, & Sigmundstad, 2009). Estos resultados se explican por la disminución de la 
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ansiedad del jugador que lanza y el incremento de ansiedad del portero. Si se incrementa 
la ansiedad, disminuyen las percepciones de control y puede afectar negativamente al 
comportamiento y el rendimiento posterior de lanzadores de penaltis (Wood, Jordet, 
& Wilson, 2015). 

La aplicación práctica de estos estudios en un deporte de tanta repercusión econó­
mica y mediática como el fútbol se realiza mediante programas de entrenamiento (Wil­
son, Wood, & Jordet, 2013), que deben incluir al menos el aprendizaje de una rutina 
que implica un elemento de control de la mirada, la práctica de lanzamientos constantes 
dirigidos a cada una de las cuatro esquinas y el entrenamiento en situaciones de presión 
para aumentar la ansiedad y el control de ésta. 

5.3. Desarrollo del talento deportivo. 

En los partidos disputados por la selección Española de baloncesto hemos escu­
chado continuamente la expresión ''la generación de los junior de Oro" al referirse a una 
serie de jugadores. Esta denominación sugiere la evolución positiva de jugadores que 
han transitado por las diferentes categorías de formación. Muchos padres creen que si 
sus hijos alcanzan la excelencia durante el periodo formativo (participan en la selección 
nacional del pais en categorías de formación), serán profesionales e incluso llegarán a 
la selección. Incluso, algunos consideran.que será su modo de vida en el futuro. ¿Es 
cierta esta creencia? Nada más lejos de la realidad, porque se trata de un mito que origina 
confusión en los padres y la frustración en los deportistas. 

El desarrollo del talento deportivo es uno de los tópicos de investigación más apa­
sionantes dentro del contexto de las Ciencias del Depotte y puede ser abordado desde di­
ferentes disciplinas. 

El estudio de la evolución de la participación de 320 jugadores españoles de balon­
cesto (163 mujeres y 157 hombres) en las diferentes selecciones nacionales reveló re­
sultados muy interesantes para padres y jugadores. Se encontraron relaciones negativas 
en la evolución de los jugadores de las diferentes selecciones nacionales en el ámbito 
profesional y en la selección absoluta. Solo un pequeño porcentaje de jugadores iden­
tificados como jóvenes talentos alcanzaron la excelencia deportiva cuando fueron adul­
tos (Ibáñez, Sáenz-López, Feu, Giménez, & Garcia, 2010), con una evolución similar 
en hombres y mujeres (Feu, Ibáñez, Sáenz-López, & Giménez, 2008; Sáenz-López, 
Feu, & Ibáñez, 2006) . Se produce una ruptura en la transición de los deportistas entre 
categorías. Solo cuando se alcanza la edad adulta (más de 18 años), comienzan a existir 
relaciones positivas. Son escasos los deportistas que han realizado toda esta transición 
deportiva, tales como el veterano Juan Manuel López Iturriaga o el extremeño recien­
temente retirado de la selección nacional, José Manuel Calderón. Por tanto, no se de­
berían generar falsas expectativas de rendimiento en los jóvenes talentos deportivos, 
pues es muy probable que estos nunca alcancen la élite deportiva. 
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Esta evidencia científica es completada a la vista de otros estudios sobre el desarrollo 
del deportista con talento hacia el deportista experto. Mediante estudios ideográficos 
se trató de identificar las causas por las cuales ciertos deportistas alcanzaron el estatus 
de deportista experto. Se realizaron entrevistas en profundidad a jugadores expertos 
en baloncesto (Sáenz-López, Ibáñez, Giménez, Sierra, & Sánchez, 2005), a jugadoras 
de baloncesto (Sáenz-López, Jiménez, Giménez, & Ibáñez, 2007) y a jugadores de fút­
bol (Pazo, Sáenz-López, & Fradua, 2012). El desarrollo del deportista experto es mul­
tifactorial, pues implica factores contextuales -los más destacados-, psicológicos, 
fisiológicos, antropométricos, técnicos, tácticos, etc. Específicamente es crucial el apoyo 
de la familia, el club, los entrenadores, la paciencia y progresión en la formación. Los 
deportistas expertos recuerdan que cuando eran jóvenes había jugadores mejores que 
ellos, con unas grandes potencialidades que, sin embargo, no alcanzaron la excelencia 
(Sáenz-López, Giménez, Sierra, Sánchez, Ibáñez, & Pérez, 2006). 

Había otros jugadores que de da, ese jugador va a llegar seguro, ese jugador es el que mdor 
pinta tiene . .. pero muchos no han llegado. ¿Y por qué? Yo creo que hcry casos aquí por la 
presión del entorno familiar (Jugador 1 ). 

Otros jugadores que en infantiles son los mqores, los mr:Jores de España, luego se han 
quedado en el camino. A lo 1llf!jor se lo creen o algo así y eso hace que dqen de trabrgar (Ju­
gador 2). 

Por tanto, los futuros deportistas expertos se hallan en un segundo plano durante 
su juventud, se desarrollan en entornos controlados, con un apoyo familiar importante, 
cuidando su formación personal y académica, siguiendo programas formativos a largo 
plazo, con entrenadores que sobreponen la formación al rendimiento a corto plazo. 

5.4. Indicadores de rendimiento para diferentes deportes. 

Durante las competiciones deportivas es habitual ver a los entrenadores mirando 
detenidamente la información que les facilitan los miembros del cuerpo técnico. ¿De 
qué información se trata? En esos documentos se recogen los indicadores de rendi­
miento técnico tácticos (IRTI) , que popularmente se conocen como las estadisticas 
de juego. Esa información ¿permitirá ganar un partido? ¿Se puede adivinar quién ganará 
un partido? 

Diferencias entre ganadores y perdedores. 

El baloncesto es uno de los deportes más avanzados en el empleo de IRTI para el 
estudio de la competición. Los valores en bruto que aportan estos indicadores son de 
naturaleza descriptiva y específica de cada partido. Para realizar estudios científicos en 
este deporte o deportes semejantes no se emplean los IRTI en bruto, es decir, tal y 
como los ofrece la competición, porque no son comparables dos partidos con ritmos 
de juego diferentes ni la intervención de dos jugadores con una participación temporal 
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distinta. Por ello, es preciso normalizar los datos al ritmo de juego (posesiones d e 
balón), al tiempo, etc. Con esta información normalizada se realizan análisis que ofrecen 
a los entrenadores información descriptiva, de diagnóstico y predictiva que orienta la 
toma de decisiones. 

El estudio de los IRTI, propios de cada competición, ha permitido discriminar los 
equipos de baloncesto que ganan o pierden un partido. Así, en la liga ACB, en los par­
tidos equilibrados (diferencias en el marcador final igual o inferior a 12 puntos) el aná­
lisis discriminante mostró que el IRTI clave para ganar o perder el partido está en los 
rebotes defensivos. Los equipos que capturen más rebotes defensivos alcanzan la vic­
toria en el 81,3% de los partidos. En los partidos desequilibrados (diferencias en el 
marcador final de más de 12 puntos) los IRTI que discriminan entre ganadores y per­
dedores son los lanzamientos de 2 puntos encestados, los rebotes defensivos y las asis­
tencias. Los equipos que alcancen estos valores ganarán los partidos en el 98,6% de los 
casos. Analizando todos los partidos sin atender a la diferencia final en el marcador, la 
estadística identificó dos variables que discriminan equipos ganadores y perdedores en 
el 87,4% de los partidos: los rebotes defensivos y asistencias. (Gómez, Lorenzo, Sam­
paio, Ibáñez, & Ortega, 2008). En un estudio semejante, pero diferenciando además 
los partidos de la liga regular de la fase de playoff, se encontró que los IRTI que dis­
criminan los equipos ganadores y perdedores durante la temporada regular eran las 
asistencias, rebotes defensivos y las canastas de 2 y 3 puntos convertidas. Sin embargo, 
en partidos de playoffs la superioridad de les equipos ganadores fue solo en el rebote 
defensivo (Garda, Ibáñez, Martínez de Santos, Leite, & Sampaio, 2013) y habitualmente 
el resultado es más ajustado. 

Haber estudiado los indicadores de rendimiento técnico tácticos (IRTT) en balon­
cesto me generó una gran ansiedad durante los partidos disputados por la Selección 
masculina de baloncesto durante los JJ 00'16. l\llientras unos aficionados ven los par­
tidos escuchando la radio, yo lo hago con una tableta electrónica, viendo de forma 
interactiva cómo evolucionan los indicadores de rendimiento. En los partidos ajustados, 
los IRTI que predicen la victoria y que se mantienen constantes en todas las investi­
gaciones son: jugar en equipo (más asis tencias que el equipo contrario), ser constante 
en la aportación durante el ataque (meter más canastas de 2 puntos que el equipo con­
trario) y tener una defensa sólida (capturar más rebotes defensivos que el equipo con­
trario, capturas provocadas por los fallos de lo s contrarios) (Ibáñez, Sáenz-López, 
Giménez, Sampaio, & Janeira, 2003; Sampaio, Ibanez, & Feu, 2004). Estos datos cien­
tíficos se corroboraron en la derrota de España contra Croacia (72 -7 4) (14 canastas 
de 2 puntos frente a 17; 23 rebotes defensivos frente a 31; asistencias 16 vs 17) y frente 
a Brasil (65 - 66) (14 canastas de 2 puntos frente a 19; 30 rebotes defensivos frente a 
26; asistencias 12 vs 19). A pesar de ir controlando casi todo el partido contra Australia, 
mi percepción de los datos era que se nos escapaba el partido (22 canastas de 2 puntos 
frente a 27; 19 rebotes defensivos frente a 29; 20 asistencias por parte de cada equipo). 
Afortunadamente estos estudios no explican el 100% de los casos, pero muestran una 
alta probabilidad de que sucedan. 
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5.5. Momentos Críticos. 

Los entrenadores expertos saben que durante el desarrollo de un partido hay mo­
mentos críticos en los cuales la dinámica del partido cambia. Durante el último partido 
disputado por la selección masculina de baloncesto en los JJ00'16 para la lucha por 
el tercer puesto entre Australia y España, al observar la gráfica de la evolución de la di­
ferencia de puntos entre los equipos se aprecia que el segundo cuarto, a 6:24 minutos 
del fin período, España alcanza la máxima diferencia, 11 puntos (Figura 11). ¿Qué ocu-

F11cnle: bttp:/ / JI!IVWjiba.com/ of)w;pics/ 2016/2108/ A uslralia.Spaill 

Figura 11. Evolución de la diferencia en el marcador durante el partido Australia vs, JJ00'16 

rrió en ese momento? ¿Estamos ante un momento crítico? El entrenador de Australia 
en ese momento solicitó un tiempo muerto y la dinámica del partido cambió. Se recortó 
la diferencia en el marcador hasta 2 puntos en el descanso. ¿Se puede identificar cuándo 
se produce un cambio en la dinámica del juego? Los estudios sobre los IRTI permiten 
conocer cómo se gana un partido, pero, ¿cómo podemos modificar el desarrollo del 
partido? 

Los entrenadores han de interpretar las señales que identifican un momento crítico. 
Antonio Paulo Ferreira (201 3) considera que está condicionado por cuatro factores: la 
localización temporal (el momento del partido); la naturaleza (creación o pérdida de 
ventaja); la duración (tiempo que hay que tener en cuenta); y la intensidad (diferencias 
en el marcador). Los momentos críticos serán positivos para un equipo mientras que 
para otro serán negativos. 

Ferreira y Barreto (2007) definen cuándo se produce un momento crítico en balon­
cesto. D urante los primeros tres períodos del partido, se produce durante un período 
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de tiempo de entre 3 a 5 minutos de juego en los que la diferencia en la que se disponen 
de 4 a 1 O posesiones de balón, y cuya consecuencia inmediata en el juego se sitúa entre 
6 y 1 O puntos. En estos momentos el entrenador debe realizar alguna acción que cambie 
la dinámica del juego (sustitución de un jugador; solicitar un tiempo muerto; cambar 
de defensa, etc.). La proximidad del fin del partido hace que el cuarto período tenga 
una mayor repercusión en el resultado final. Los criterios para considerar un momento 
crítico se reducen a un menor período temporal, 2 a 3 minutos, con un menor número 
de posesiones, de 2 a 4 posesiones y una diferencia en el marcador de 3 a 6 puntos (Fi­
gura 12) . 

Figura 12. Representación de la lnteracci6n entre la diferencia de puntos, el período de juego 
)' las fases del momento crítico en baloncesto (Tomado de Ferreira y Barreto, 2007) 

Si el entrenador y sus jugadores no son capaces de reaccionar ante estos indicadores, 
el desarrollo del partido les conducirá desde períodos de equilibrio durante el juego a 
desequilibrios difíciles de superar. 

5.6. Análisis del comportamiento del entrenador. 

Todavía conservo en mi memoria los últimos minutos del partido disputado por Es­
paña en los JJ 00'16, el mencionado Australia vs España. En los últimos 41 segundos 
los entrenadores solicitaron cuatro tiempos muertos. El último tiempo muerto fue so­
licitado por Sergio Scariolo a falta de 9, 7 segundos del final (Figura 13) y el de Australia 
a S segundos. Con unas diferencias en el marcador que oscilaban entre 1 y 2 puntos 
parece obvio que nos encontrábamos en un momento crítico del partido. Por ello, los 
entrenadores deben intercambiar opiniones con sus jugadores para transmitir infor­
mación sobre cómo establecer los planes estratégicos para atacar o defender durante 
esos últimos minutos. Pero, ¿son eficaces los tiempos muertos? ¿Sirven para algo? ¿Tie­
nen una influencia real en el juego y en el resultado? 
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F ig ura 13. 1 ntervención del Sergio Scariolo durante el tiempo muen o. 

Los resultados de la investigación ponen de manifiesto los efectos de los tiempos 
muertos en el rendimiento en equipos de baloncesto a través de los puntos anotados. 
En un estudio realizado en la Liga ACB se identificaron efectos positivos en la anota­
ción en las primeras 3, S y 1 O posesiones en los equipos que solicitaban los tiempos 
muertos, y efectos negativos en las 3 y 5 po~esiones en los equipos que no los solicitaban 
(Sampaio, Lago-Penas, & Gómez, 2013). Estos resultados no se veían afectados por 
variables situaciones como la localización del partido Qugar en casa o no), el nivel del 
oponente o el periodo de juego. 

Igualmente se ha estudiado el efecto de los tiempos muertos en la eficacia atacante 
y defensiva de los equipos que lo solicitan, en función del momento del partido y de la 
diferencia en el marcador. Los resultados mostraron que tras un tiempo muerto en los 
últimos minutos y con marcador ajustado (diferencias entre 2 y 3 puntos), los equipos 
que lo solicitan mejoran sus actuaciones atacantes. Si el tiempo muerto es pedido por 
el equipo atacante, sus resultados posteriores mejoran. Por el contrario, cuando el 
equipo que solicitó el tiempo muerto iba perdiendo en el marcador, su rendimiento 
antes y después del tiempo muerto fue similar. Estos resultados indican que cuando el 
equipo tiene una puntuación equilibrada, un tiempo muerto ayudará a facilitar una 
mejor actuación ofensiva (Gómez, Jiménez, Navarro, Lago-Penas, & Sampaio, 2011). 
Por tanto, los entrenadores deben conocer esta circunstancia para dosificar la solicitud 
de tiempos muertos. 

En otros deportes también se ha estudiado el efecto de la intervención del entrenador 
a través de la solicitud de tiempos muertos. En la Liga ASOBAL, los modelos de re­
gresión lineal múltiple mostraron efectos positivos sobre los goles marcados por los 
equipos que pidieron un tiempo muerto, con incrementos de goles en las posesiones 
de balón posteriores a la solicitud. Por el contrario, no se encontraron efectos negativos 
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significativos sobre los goles marcados por los equipos rivales (Prieto, Gómez, Volos­
sovitch, & Sampaio, 2016) . Estos hallazgos son útiles y aplicables por parte de los en­
trenadores para una mejor gestión del tiempo muerto de un equipo. 

5. 7. Perftles de rendimiento deportivo. 

Una parte del éxito de Carolina Marín en los ]]00'16 se debe al estudio de los per­
files de rendimiento de ella y de sus adversarias, es decir, a conocer cuál es el compor­
tamiento en los IRTT durante la competición. A partir de esto, se establecieron 
programas de entrenamiento para la mejora de los indicadores necesarios para superar 
a sus adversarias. 

Los IRTI en el deporte no son propiedades estables ni de los deportistas de forma 
individual ni de los equipos, y pueden variar de un partido a otro, de una comparación 
a otra (O'Donoghue, 2005). Por ello, O'Donoghue propone una técnica de análisis de 
los perftles de rendimiento típico de un equipo o un deportista, relacionada con las 
competiciones o con los contrincantes. Asi, se puede saber cómo ·un deportista juega 
contra rivales de nivel superior e inferior, cómo compite en diferentes torneos y se 
comporta ante un rival directo. Además de identificar las diferencias estadísticamente 
significativas, las gráficas ayudan en el trabajo del entrenador y del deportista. En la 
figura 14 se muestran los perfiles de rendimiento de Venus Williams en función de la 
calidad de sus rivales, del rendimiento en diferentes torneos o cuando se enfrenta a un 
oponente especifico. 

Rendimiento según 
el nivel del oponente 

Rendimiento 
en Torneos 

•oF 

-:;:v .... ~¡ 

~~"~~J 

Rendimiento contra 
rivales directos 

Figura 14. Perfiles de rendimiento de Venus \XiiUiams. Tomado de O'Donoghue, 2006 

La información de los perfiles de rendimiento permite planificar los entrenamientos 
para saber qué acciones se deben potenciar, cuáles se deben corregir y cuáles evitar. 

Los perfiles de rendimiento no son estables, pues van evolucionando con la compe­
tición. Siguiendo con el ejemplo del tenis, se ha estudiado cómo han cambiado con el 
tiempo las características relativas a la morfología de los jugadores de tenis de élite. 
Además, se ha analizado si alguno de los parámetros antropométricos que caracterizan 
a los jugadores más exitosos en torneos de Grand Slam tienen una influencia en el ren-
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dimiento en el juego (Gale-Watts & Nevill, 2016). Los jugadores de tenis de élite son 
cada vez más potentes en oposición a una constitución más orientada a la resistencia. 
Es decir, la mayor masa muscular es un factor importante asociado al éxito en todos 
los torneos de Granel Slam. Ahora entendemos los cambios en la morfología de tenistas 
que han mejorado su posición en el ranking ATP, o por qué sufre tanto Rafael Nadal 
para ganar a tenistas con más potencia que él (Del Potro durante los últimos JJOO). 

5.8. Enseñanza deportiva. 

El rendimiento ele los deportistas españoles en diferentes modalidades de deportes 
de equipo es brillante. A pesar de ello, llama poderosamente la atención que países con 
una menor población como Australia, Lituania, Croacia, o Serbia obtienen resultados 
tan brillantes o más que nuestras selecciones nacionales. ¿Existe relación entre el nú­
mero de habitantes y el éxito deportivo o tendrá algo que ver la metodología de entre­
namiento? 

Cuando llevamos a nuestros hijos a entrenar al fútbol, baloncesto, balonmano, etc., 
percibimos unas organizaciones muy rígidas (fllas), formales, en las que las tareas se 
inician a la orden del entrenador, hay que sortear obstáculos y realizar ejecuciones téc­
nicas aisladas. Pero, si luego vemos un pf~:rtido, el juego se convierte en un caos, un 
caos organizado regido por principios de juego, en el que los jugadores toman decisio­
nes e interactúan con compañeros y adversarios. Los jugadores no son autómatas que 
reproducen, son personas que toman decisiones en contextos cambiantes. Por tanto, 
¿entrenamos con la metodología adecuada para preparar a nuestros jugadores para la 
competición? A pesar de tener buenos resultados deportivos, ¿se podría entrenar con 
otra metodología que incrementara los aprendizajes y por extensión los resultados de­
por tivos? Esta idea aplicada al contexto deportivo ya fue puesta de manifiesto por el 

1J ·~~ ... ~~ b QUé ()UIBt'é o ~ ~~~, 

1 ( 3 'f? 

'¿ cf l onc .. IIOS 1'Rf\TO 

Figu ra 15: La elección (1970), extraído de "Con ojos de niño" (FRAT O, 1983). 
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reputado psicopedagogo y dibujante italiano Francesco Tonucci, Frato, al abordar la 
problemática de los procesos de enseñanza-aprendizaje en la escuela (Figura 15) (fo­
nucci, 1983). 

Las investigaciones sobre los procesos de aprendizaje deportivo están alumbrando 
resultados sorprendentes sobre la metodología de enseñanza-aprendizaje más idónea 
para cada modalidad en función de sus requerimientos específicos. No se debe caer en 
la generalización de los resultados de investigación, pues no todos los deportes poseen 
características formales y funcionales semejantes (Read & Edwards, 1992) (Figura 16). 

Deportes de Red y 
Pared. 

DEPORTES FORMALES 

Deportes de 
Invasión 

Deportes de 
Golpeo y Depósito. 

Figura 16. Clasificación de los deportes formales. Adaptado de Read y Edwars, 1992 

El cuerpo de conocimiento está en construcción. Los resultados de investigación 

aún no son concluyentes ni generalizables a todos los ámbitos deportivos, pues se em­
plean distintas metodologías de investigación, se registran variables no comparables 

en muestras y ámbitos de intervención heterogéneos (Miller, 2015). Por tanto, los re­
sultados aún no son concluyentes. A pesar de ello, numerosas investigaciones confirman 

que los procesos de enseñanza aprendizaje del deporte bajo un modelo de aprendizaje 
comprensivo, sustentado en las teorías del constructivismo, son más eficaces que los 

modelos tradicionales para el aprendizaje de la toma de decisiones (Balakrishnan, Ren­

gasamy, & Aman, 2011), el comportamiento táctico (fallir, Lenoir, Valcke, & Musch, 
2007), la motivación Oones, Marshall, & Peters, 2010) y satisfacción de los aprendices 

(Light, 2003). En cuanto al aprendizaje de las acciones técnicas, existen discrepancias 

sobre la eficacia en el aprendizaje a través de un modelo u otros (Turner, 1996). Ante 

la evidencia de estos datos, cabría preguntarse, ¿por qué seguimos empleando meto­
dologías mecanicistas, conductistas, analíticas durante el entrenamiento en deportes de 

equipo? 
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6. Contribuciones de las Ciencias del Deporte a la sociedad. 

El ser humano es fruto de una evolución de millones de años, en la que la actividad 
física forma parte fundamental. La importancia de la actividad física y motriz es crucial 
para el desarrollo equilibrado. Tanto es así que el prestigioso profesor e investigador 
de la Universidad de Harvard, Howard Gardner, en 1983 propuso un modelo de con­
cepción de la mente a través de la teoría de las inteligencias (Gardner & Nogués, 1998). 
Afirma que la inteligencia no es un conjunto unitario que agrupe capacidades especi­
ficas, sino una red de conjuntos autónomos, relativamente interrelacionados. Igualmente 
define la existencia de múltiples inteligencias, tales como: la inteligencia lingüística, la 
lógico-matemática, la espacial o visual, la musical, la corporal-Kinestésica, la intraper­
sonal, la interpersonal, la naturalista y la posible novena inteligencia. Se define una in­
teligencia directamente relacionada con la práctica de la actividad física y del deporte: 
la Corporal-Kinestésica. Hay otras inclirectas, como la inteligencia espacial o visual, la 
intrapersonal, la interpersonal o la naturalista. Todo ello pone de manifiesto la impor­
tancia de desarrollar adecuadamente estas actividades e incluirlas en nuestra forma de 
vida. 

Son muchos los beneficios que la práctica de la actividad física y del deporte tiene 
sobre la población en general. De todos son conocidos los beneficios fisiológicos en 
el organismo tras la realización de una actividad física con características especiales. 
H ace más de un siglo que se demostró la existencia de mayores tasas de enfermedades 
degenerativas en personas con ocupaciones sedentarias (Paffenbarger, Blairc, & Leeb, 
2001). A pesar del refmamiento de este conocimiento a lo largo de décadas posteriores, 
los cambios en la tecnología y estilo de vida han llevado al predominio constante o in­
cluso a una mayor proporción de sedentarismo en personas de todas las edades (Vayn­
man & Gómez-Pinilla, 2006), con los resultados más negativos para los niños y 
adolescentes. 

Seguidamente, se mostrarán algunas de las interacciones entre la actividad física y 
deportiva desarrollada por los seres humanos y otros ámbitos de la vida coticliana con 
beneficios ampliamente clifunclidos y otros menos conocidos para la población en ge­
neral que me gustaría destacar. 

6.1. Actividad física y rendimiento académico. 

Actividad jlsica y deportiva y mejora del rendimiento académico. 

Numerosos estuclios analizan si existe relación entre la actividad física y deportiva y 
el rendimiento académico, con evidencias positivas, importantísimas para nuestros jó­
venes. Con el objetivo de examinar las relaciones entre condición física y capacidad 
motora con el rendimiento académico entre los jóvenes, Esteban-Cornejo y otros es­
tudiosos (2014) realizaron un análisis transversal sobre 2038 jóvenes. El renclimiento 

- 29 -



académico se evaluó a través de los registros escolares por medio de 4 indicadores: Ma­
temáticas, Lengua, un promedio de Matemáticas y Lenguaje, y la puntuación promedio 
de calificaciones. Los resultados mostraron que la mejor condición física y capacidad 
motora se asoció independientemente a todas las variables académicas de los jóvenes. 
Por contra, se observaron los efectos adversos combinados de baja condición física y 
capacidad motora en el rendimiento académico. Parece demostrado que una mejor con­
dición física y capacidad motora, tanto de forma independiente como combinadas, fa­
vorecen el rendimiento académico en la juventud. 

Múltiples estudios corroboran y detallan total o parcialmente estos resultados. Se ha 
probado que la mejora de la condición física de los niños (capacidad aeróbica) repercute 
positivamente en el procesamiento del lenguaje (Scudder et al., 2014) y también que la 
capacidad aeróbica está positivamente relacionada con un incremento en la cognición 
de los niños, medida a partir de los potenciales acontecimientos relacionados del cere­
bro (Event-Related brain Potentials, ERPs). Los resultados sugieren que los niños con 
una mejor capacidad aeróbica tienen una más rica red de palabras, de conocimiento de 
significados y una mayor capacidad para detectar y corregir errores sintácticos. Estos 
resultados manifiestan los beneficios cognitivos efl niños asociados con la mejor con­
dición física. Por su parte, Lambourne y colaboradores (2013) identificaron una relación 
positiva entre la capacidad física, la actividad física y rendimiento académico en estu­
diantes de la escuela primaria. En su estudio sobre 401 estudiantes comprobaron que 
la actividad física ejerció una influencia positiva en los resultados de la asignatura de 
matemáticas a través de sus efectos sobre la capacidad aeróbica. 

Queda patente que nuestros jóvenes mejoran sus capacidades lingüísticas, de comu­
nicación, de aprendizaje sobre las matemáticas, sobre las lenguas no maternas, de ren­
dimiento académico general, etc. si realizan una mayor actividad física. La pregunta 
ahora será, ¿cómo estamos tratando esta necesidad en nuestro sistema educativo? 

El sistema educativo español tiene prevista la impartición de una asignatura dentro 
del currículum de infantil, primaria y secundaria: la "Educación Física". Aparentemente 
el problema estaría resuelto. A pesar de ello, las autoridades académicas establecen que 
en el currículum de los estudiantes de primaria y secundaria solo es obligatoria una 
hora de actividad física/ educación física a la semana. E n Extremadura, este currículum 
común nacional es habitualmente compensado por la Comunidad Autónoma con la 
asignación de una hora más, ofertando un total de dos horas de actividad física sema­
nales. Este tiempo de práctica de actividades físicas y motrices en el horario escolar 
queda muy lejos de los mínimos necesarios propuestos por la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), que permiten favorecer cambios funcionales en los organismos de 
nuestros escolares (Armstrong et al., 2008). 

A la vista de los resultados del informe PISA de otros países de nuestro entorno 
que obtienen valoraciones superiores, se puede estudiar el tratamiento de la educación 
física, de la práctica de actividades motrices en la escuela. Quizás nos llevemos una sor-
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presa que corroboran las investigaciones antes presentadas. A la luz de estos datos, se 
nos antojan altamente insuficientes si se pretende formar una generación de jóvenes 
más preparados, con rendimientos académicos superiores, más creativos y con menos 
enfermedades (obesidad, diabetes, etc.). 

Actividad Física y Deportiva y mejora de la atención. 

Se ha comprobado la relación positiva entre la práctica de actividad física y la mejora 
de los procesos atencionales. Budde y colaboradore (2012) identificaron que la realiza­
ción de ejercicio a máxima intensidad, ejecutados de forma intermitente, mejora me­
joran el rendimiento atencional en alumnos físicamente activos. Una mayor tasa de 
participación en la actividad física puede dar lugar a adaptaciones neurobiológicas que 
facilitan los procesos cognitivos (atención), después de altas intensidades de ejercicio. 
Por su parte, Pérez-Lobato, Reigal y Hernández-Mendo (2016) examinaron las rela­
ciones entre la práctica de actividad física, la condición física y la atención en un grupo. 
Los resultados mostraron que las mejores puntuaciones en los test de atención en los 
adolescentes eran obtenidos por los que realizaban actividad física regularmente. Ade­
más, se encontraron relaciones estadísticamente significativas entre las medidas de con­
dición física y las pruebas de atención. Estos resultados refuerzan la importancia de 
practicar actividad física en la infancia y la adolescencia. ¿Y cómo integramos estos co­
nocimientos en el dia a día de nuestros hijos en la escuela? 

Los que somos padres sabemos que a los niños que tienen problemas para mantener 
su atención durante largos períodos de tiempo se les castiga sin ... ¡¡¡recreo!!! Es el único 
momento del día en el que pueden jugar, distraerse y realizar esa actividad física que 
tanto necesitan. E l anteriormente mencionado Francesco Tonucci (Frato), siempre tan 
acertado en sus reflexiones pedagógicas, ilustra esta idea a la perfección (Figura 17). 

¿QUÉ ES Lo QUE HACEN 
DE LAS 1o.3o A LAS 

&:Y)«oo? 
Figura 17. Evolución en el aprendizaje diario en el aula, según FRATO. 
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Tal vez haya que enseñar a las nuevas generaciones de maestros los resultados de estas 
investigaciones científicas. 

El cerebro de los niños se activa cuando juegan y realizan deporte. Se reduce la an­
siedad y se regula el estado de ánimo con la producción de serotonina, se activa la me­
moria y el aprendizaje a largo plazo con la producción de acetilcolina, se favorece la 
imaginación, se activa el movimiento muscular con la producción de dopamina, y se 
mantiene el estado de calma y felicidad con la producción de encefalinas y endorfinas. 

Actividad Física y Deportiva y frente al tiempo delante de las pantallas. 

La investigación muestra que los resultados académicos (idiomas y nota media ge­
neral) se asocian con niveles más altos de aptitud cardiorrespiratoria. Hay una asocia­
ción baja por el tiempo que los niños pasan delante de las pantallas. Ello indica que los 
padres y las autoridades deben minimizar los efectos negativos de tiempo de pantalla 
en la vida de los niños para maximizar el efecto beneficioso de los hábitos saludables 
en el logro académico (Aguilar, Vergara, Velásquez, Marina, & Garda-Hermoso, 2015). 

Pero ¿debemos restringir a nuestros jóvenes el uso de la tecnología? Parece algo di­
fícil, pues son nativos digitales. Tal vez sea ~ás fácil darle la vuelta a la situación: utili­
cemos la tecnología para animar a realizar actividad física a aquellos que no la realizan. 
El recientemente difundido juego POkemon Go ha sacado a nuestros niños a la calle 
y, ahora se ven pandillas andando por diferentes puntos de la ciudad buscando los fa­
mosos muñequitos virtuales, consiguiendo así que anden varios kilómetros al día. 

Actividad Física y Deportiva y Ocio juvenil. 

Una de las preocupaciones de los padres es saber qué hacen sus hijos durante su 
tiempo de ocio y si esas actividades son beneficiosas para ellos. El tiempo dedicado a 
la navegación por Internet, escuchar música y permanecer sentados sin hacer nada se 
asociaron negativamente con todos los indicadores de rendimiento académico. Sin em­
bargo, el tiempo dedicado a hacer la tarea / estudio sin ordenador y la lectura para la 
diversión, la práctica deportiva, se asociaron positivamente con el rendimiento acadé­
mico. Así pues, el tiempo de ocio sedentario puede influir negativamente en el rendi­
miento académico (Esteban-Cornejo et al., 2015). 

En nuestra vida cotidiana los padres no atendemos a estas evidencias que afectan al 
logro académico de nuestros hijos y a su salud. ¿Qué hacemos cuando tienen exámenes 
escolares? En muchas ocasiones, se suprime el entrenamiento ¿Qué castigo imponemos 
ante un comportamiento no deseado? La respuesta es semejante a la anterior, porque 
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pensamos que quitamos aquello que más les gusta, el deporte, e ignoramos los benefi­
cios académicos de la práctica deportiva. Pero, por el contrario, les permitimos que 
sigan usando las tecnologías que generan ocio pasivo. Les dejamos con el teléfono 
móvil, internet, redes sociales, televisión, etc., a pesar de que se ha comprobado que el 
ocio pasivo de pantalla no produce mejores resultados académicos, mientras que la 
práctica de actividad física si. Quizás será necesario revisar nuestras actuaciones 

Cantidad y calidad de la actividad jlsica y deporte. 

Para que la actividad física y el deporte no solo produzcan mejoras de indole fisio­
lógica sino también cognitivas, estas deberán poseer una serie de características. Se ha 
estudiado la frecuencia minima para que posea un beneficio fisiológico. La OMS, ya en 
el año 2008, propone una guia de enfoques basados en la población para incrementar 
los niveles de actividad física (Armstrong et al., 2008). En su propuesta de aplicación 
de la estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad física y salud, se reco­
mienda la práctica de actividad física en sesiones con una duración entre 30 a 60 minu­
tos y con una frecuencia de 3 y S dias a la semana. Para alcanzar estos objetivos es 
necesario una implicación directa de los responsables politicos de cada pais. 

Las actividades físicas y deportivas deben adaptarse a las características de la pobla­
ción juvenil. En chicas, relacionando la actividad física y deportiva con el rendimiento 
académico, estas actividades deben ser vigorosas, intensas y no mediadas por su aptitud. 
Por su parte, esta actividades en los chicos deben ser de naturaleza aeróbica para que 
posean un logro académico (Kwak et al., 2009). 

6.2. Actividad física y salud. 

S alud jlsica. 

D e todos es conocido los beneficios que deporte y la actividad física continuada 
para conservar el cuerpo en forma, a prevenir enfermedades y a sentirse mejor animi­
camente en poblaciones sanas. Pero, quizás no sean tan conocidos los múltiples bene­
ficios que conlleva la práctica de actividad física para la población no sana. Pedersen y 
Saltin (2015) en su estudio de revisión muestran cómo la prescripción de ejercicio es 
una buena terapia en diferentes enfermedades crónicas (Tabla 3) . La actividad física es 
un buen medicamento para diferentes enfermedades psiquiátricas, neurológicas, meta­
bólicas, cardiovasculares, pulmonares, trastornos músculo-esqueléticos y el cáncer. Cada 
en fermedad precisa de una dosis óptima de ejercicio físico que debe ser administrada 
por un profesional cualificado de las Ciencias del D eporte. 
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Tabla 3. Enfermedades crónicas que se mejoran con la práctica de actividad física 
(Adap tado de Pedersen y Saltin, 2015) 

PSYCHIATRJC DISEASES 

Depression 

Anxiety 

Stress 

Schizophrenia 

METABOLIC DISEASES 
- ---

Obesity 

H yperlipidemia 

Metabolic syndrome 

Polycystic ovarían syndrome 

Type 2 diabetes 

Type 1 diabetes 

PULMONARY DISEASES 

NEUROLOGICAL DISEASES 

D emencia 

Parkinson's disease 

Multiple sclerosis 

CARDIOVASCULAR D ISEASES 

Cerebral apoplexy 

Hypertension 

Coronary heart disease 

Heart failure 

Intermittent claudication 

MUSCULO-SKELETAL DISORDERS 

Chronic obstructive pulmonary disease Osteoarthritis 

Bronchial asthma 

Cystic fibrosi 

Rheumatoid arthritis 

CANCER 

Osteoporosis 

Back pain 

Además, existen evidencias científicas que muestran por cada euro invertido en pro­
gramas de actividad física hay un retorno económico medido en calidad de vida rela­
cionado con la salud. Este retorno está en función de la enfermedad tratada. Así en el 
ensayo cünico sobre personas mayores (55-75 años) con obesidad moderada y depre­
sión moderada el retorno fue de 66 € (Gusi, Reyes, González-Guerrero, H errera, & 

García, 2008). En otro estudio sobre personas con fibromialgia el retorno fue de 4 € 
(Gusi & Tomás-Carus, 2008). La práctica de actividad física es el más potente "medi­
camento" de la Medicina Preventiva. Por tanto, ahorremos en salud pública invirtiendo 
en actividad física. 

Actividad jfsica y obesidad infantil. 

La obesidad infantil asociada al sedentarismo es una de las enfermedades del siglo 
XXI. Desde 1980, el número de niños con sobrepeso y adolescentes en los Estados 
Unidos se ha duplicado y triplicado respectivamente (Baskin, Ard, Franklin, & Allison, 
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2005), mientras que en relación al consumo máximo de oxígeno 0f02 máx., una me­
dida estándar de oro de la capacidad aeróbica) ha disminuido en un 20% en las adoles­
centes (Eisenmann & Malina, 2002). La obesidad ha aumentado en España casi en un 
10% en los últimos 25 años, pasando de un 7,4% en 1987 a un 17% en el año 2012. La 
obesidad en niños de 2 a 17 años llega al 27,8% según los datos de la última encuesta 
nacional de salud de España de 2012. Es decir, uno de cada diez niños es obeso y dos 
tienen sobrepeso. Estos datos son realmente alarmantes. 

Los estudios realizados en España muestran que la causa de que los escolares que 
exceden del peso adecuado es el sedentarismo. De forma general, un 49,7% de los es­
colares tienen un patrón de actividad física poco saludable, y un 28,9% exceden el peso 
recomendable para su edad (Rodríguez-Hernández, Feu, Martínez-Santos, & Cruz-Sán­
chez, 2011). Los escolares españoles sedentarios sufren de problemas de salud mental, 
problemas emocionales, de conducta, y de relación con los compañeros. En oposición, 
aquellos que tienen un Índice de Masa Corporal (IMC) adecuado tiene un mayor bien­
estar psicológico. Un estilo de vida activo es un buen indicador del estado de salud 
mental (Rodríguez-Hernández, Cruz-Sánchez, Feu, & Martínez-Santos, 201 1). 

La obesidad infantil se asocia, además de a una incorrecta alimentación, a la dismi­
nución de la movilidad de los niños, al incremento del tiempo delante de las pantallas 
y al empleo del tiempo de ocio. Por ello, 1~ actividad física es un buen medio para com­
batirla. 

Prevención de la obesidad infantil. 

Kim, Barreira y Kang (2016) analizaron las asociaciones entre la actividad física 
y el sedentarismo basado en el tiempo de visionado de pantallas sobre la obesidad entre 
los adolescentes de Estados Unidos. Los resultados fueron concluyentes al identificar 
en los chicos una asociación directa entre una baja obesidad y altos niveles de actividad 
física y bajos de sedentarismo. Esta asociación se puede producir tanto por una alta ac­
tividad física como por un bajo sedentarismo. Por tanto, parece obvio que se deben in­
crementar los niveles de actividad física para reducir el riesgo de obesidad. 

En esta línea, y relacionando también la obesidad, actividad física y el rendimiento 
académico, Torrijos-Nino y colaboradores (2014) identificaron que el éxito académico 
se asocia con mayores niveles de aptitud física (mejor resistencia aeróbica, mejor velo­
cidad y mejor agilidad) y menos obesidad. Los niños obesos tenían puntuaciones más 
bajas de logro académico que los niños de peso normal o sobrepeso. Afirman que las 
escuelas deben incluir estrategias para mejorar la condición física como parte de su es­
trategia global para mejorar el rendimiento académico. En este sentido, algunas insti­
tuciones ya están instaurando la práctica diaria de actividad física dentro de su programa 
escolar. 
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S alud mental. 

Las últimas investigaciones manifiestan que la actividad física tiene un efecto positivo 
en nuestra mente. El neurocientifico Fernando Gómez-Pinilla, investigador de la pres­
tigiosa universidad de UCLA, afirma que el ejercicio físico y la dieta tienen un impacto 
positivo sobre el cerebro. La salud física redunda en una mejor salud mental. Para ello, 
conviene conjugar un trabajo aeróbico con exigencia coordinativas y mentales, es decir, 
prácticas deportivas4. Las personas con enfermedades neurodegenerativas (Alzhéimer, 
Parkinson) o emocionales (depresión, etc.) se pueden aprovechar de estos avances, pues 
la actividad física es potenciadora de la molécula BDNF, una de las responsables de la 
mejora de las conexiones sinápticas en el celebro. Mediante el ejercicio físico se potencia 
la capacidad plástica que favorece la adaptación de los circuitos cerebrales. El ejercicio 
no va a curar la enfermedad, pero sí va a ayudar a mejorar la situación. En la enfermedad 
de alzhéimer, la falta de práctica de actividad física es un factor de riesgo. La práctica 
deportiva estimula la regeneración de las neuronas en algunas partes del cerebro. Prac­
ticando ejercicio constante y regularmente se puede ralentizar el proceso de envejeci­
miento y prevenir enfermedades neurodegenerativas. 

En esta misma línea, el neurólogo de la Harvard Medica! School, Álvaro Pascual 
Leone afirma que no tenemos gue conformarnos con lo que la naturaleza nos ha dado, 
pues se puede mejorar nuestro cerebro. Para ello, las tres recomendaciones básicas son: 
una correcta nutrición, ejercicio físico y salir, de la zona de confort'. Cuidar la alimen­
tación para mantenerse en el peso adecuado, practicar diariamente ejercicio físico vi­
goroso al menos durante 15 y 20 minutos y hacer ejercicio cognitivo, forzando al 
cerebro a hacer cosas que no sabe hacer son las sugerencias para tener un cerebro 
sano. 

7. Consideraciones finales. 

Puesto que la actividad física y el deporte están arraigadas en nuestra sociedad mo­
derna y son fundamentales para un desarrollo armónico y equilibrado de la población, 
no quisiera finalizar esta lección sin expresar una serie de deseos: 

• Si queremos una generación de jóvenes más sanos, creativos y brillantes académi­
camente, fomentemos su actividad física y deportiva incrementando el número de horas 
en el ámbito escolar y extraescolar. Incluyamos en el currículum de los maestros estos 
conocimientos, pues ellos están con nuestros niños continuamente. Concienciemos a 
los padres de la importancia de la actividad física para que nuestros hijos obtengan me­
jores resultados académicos. E l binomio salud y deporte debe ser aún más potenciado 
en el sistema educativo. 

•hnp:/ /www.rrve.es/ alacarra/videos/ redes/ redes-20-deporte-para-cerebro-mas-sano-14-11-1 0/930711 1 
5http:/ /www.youtube.com/watch?v=V7SfEHpThjU 
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• Si deseamos llegar a la edad adulta en un mejor estado de salud tanto física como 
mental, practiquemos actividad física y deportiva de forma continua y constante, inte­
grándola en nuestra forma de vida. Vinculemos esta práctica deportiva a nuestro tiempo 
de ocio y aprovechémosla para relacionarnos con otros. 

• La excelencia deportiva, al igual que en otros ámbitos de la vida, solo se consigue 
con grandes dosis de trabajo y dedicación de los agentes implicados. Para ello, en el 
contexto deportivo es necesario favorecer el sistema de apoyo a los deportistas no pro­
fesionales. 

• Si queremos que nuestros deportistas obtengan éxitos deportivos internacionales 
y difundan la marca España, invirtamos en ciencia e investigación. Potenciemos el sis­
tema de I + D +i general y específico en Ciencias del D eporte, pues detrás de cada éxito 
hay un conocimiento científico aplicado que lo respalda. 

• Si deseamos que nuestros jóvenes tengan un desarrollo deportivo más adecuado, 
no solo invir tamos en conocimiento científico para el alto rendimiento deportivo, sino 
también para la formación deportiva. Estos resultados tendrán transferencia posterior 
a todo el sistema deportivo. 

• Si queremos que nuestros hijos alcancen su máximo potencial deportivo, y tal vez 
la excelencia, tengamos paciencia, cuiden:os su formación deportiva y académica en 
un entorno familiar equilibrado. 

• Si quieren disfrutar de un buen partido durante el fin de semana, no me llameo, 
que les podré ofrecer información sobre los indicadores de rendimiento y su influencia 
final en el resultado del partido que les aturdirá o tal vez les ayudará a comprender los 
porqués del deporte. 
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