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RESUM 
Alguns estudis (Morgan, 1979; Morgan, 1980; Mor

gan, Brown, Raglin, O'Connor i Ellikson, 1987; Mor
gan, Costill, FIyn, Raglin i O'Connor, 1988; Riddik, 
1984) han indicat que ralteracíó de l'estat d'ánim 
s'incrementa d'un modus "dosi-resposta" mentre 
que els estimula o cárregues d'entrenament aug
menten, i que aqüestes alteracions decreixen a un 
niveíl basaí amb la redúcelo de la cárrega d'entrena
ment. La conclusió que fa Morgan (1987) d'una llarga 
serie d'estudis és que monitoritzar l'estat d'ánim 
constitueix un métode potencial per prevenir el 
sobreentrenament. 

Si la puntuado d'estat d'ánim covaria amb el 
volum d'entrenament, tal i com semblen suggerir els 
treballs esmentats, hauria de ser possible trobar 
algún tipus de relació funcional entre ells. S'ha admi-
nistrat la prova P.O.M.S (McNair, Lorr i Droppleman, 
1971) a un total de 10 nedadors d'ait nivell (8 dones i 
2 homes), durant 23 setmanes consecutives. Aquest 
període de temps cómprenla 5 mesos de la tempora
da 1991/92. 

Els resultats exposats no recolzen anteriors estu
dis en els que s'apuntava la variació de l'estat d'ánim 
associat ais canvis del volum d'entrenament. Con-
cluim que l'influencia del volum en l'estat d'ánim és 

RESUMEN 
Algunos estudios (Morgan, 1979; Morgan, 1980; 

Morgan, Brown, Raglin, O'Connor y Ellikson, 1987; 
Morgan, Costill, FIyn, Raglin y O'Connor, 1988; Riddik, 
1984) han indicado que la alteración del estado de 
ánimo se incrementa de un modo "dosis-respuesta" 
mientras que los estímulos o cargas de entrenamien
to aumentan, y que esas alteraciones descienden a 
un nivel basal con la reducción de la carga de entre
namiento. La conclusión que hace Morgan (1987) de 
una larga serie de estudios, es que monitorizar el 
estado de ánimo constituye un método potencial para 
prevenir el sobreentrenamiento. 

Si la puntuación de estado de ánimo covaria con el 
volumen de entrenamiento, tal y como parecen suge
rir los trabajos citados, debería ser posible hallar 
algún tipo de relación funcional entre ellos. Se ha 
administrado la prueba P.O.M.S. (McNair, Lorr y 
Dropplemen, 1971) a un total de 10 nadadores de alto 
nivel (8 mujeres y 2 hombres), durante 23 semanas 
consecutivas. Este período de tiempo comprendía 5 
meses de la temporada 1991/92. 

Los resultados expuestos no apoyan anteriores 
estudios en los que se apuntaba la variación del 
estado de ánimo asociado a los cambios del volumen 
de entrenamiento. Concluimos que la influencia del 
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molt parcial, i que exísteixen altres aconteixements o 
factors que, almenys en ocasions, poden incidir mes 
que el mencionat volum. Per tant, no considerem 
com estrategia fiable avaluar l'estat d'ánim per pre
venir el sobreentrenament, dones és difícil determi
nar en quina mesura, en un moment concret, hauria 
estat influenciat per altres factors. 

volumen en el estado de ánimo es muy parcial, y que 
existen otros acontecimientos o factores que, al 
menos en ocasiones, pueden incidir más que el men
cionado volumen. Por lo tanto, no consideramos co
mo estrategia fiable evaluar el estado de ánimo para 
prevenir el sobreentrenamiento, pues es difícil deter
minar en qué medida, en un momento concreto, 
pudiera estar influenciado por otros factores. 

Introducció 
Alguns estudis (Morgan, 1979; Morgan, 1980 

Morgan, Brown, Raglin, O'Connor i Ellikson, 1987 
Morgan, Costill, FIynn, Raglin i O'Connor, 1988 
Riddik, 1984) han indicat que l'alteració de l'estat 
d'ánim s'incrementa d'una manera "dosi-resposta" 
mentre que els estímuls o cárregues d'entrena-
ment augmenten, i que aqueiles alteracions des-
cendeixen a un nivell basal amb la reducció de la 
cárrega d'entrenament. La conclusió que fa Mor
gan (1987) d'una Marga serie d'estudis, és que 
monitoritzar l'estat d'ánim constitueix un métode 
potencial per prevenir el sobreentrenament. 

No obstant aixó en els treballs esmentats les 
medicions no han estat continúes. Aixó és, no s'ha 
seguit setmana per setmana l'evolució de la relació 
entre la perturbado de l'estat d'ánim i el volum 
d'entrenament, sino que s'han pres medicions 
ocasionáis de l'estat d'ánim. Si la puntuado d'es-
tat d'ánim covaria amb el volum d'entrenament, tal 
i com semblen suggerir els treballs esmentats, 
hauria de ser possible trobar algún tipus de relació 
funcional entre ells. Per aixó, ens hem plantejat fer 
un seguiment d'un grup reduTt de nedadors amb 
una assiduTtat major amb la finalitat d'assegurar-
nos que aquesta relació és continua en el temps. A 
mes, s'ha buscat forgar el fenómen escollint una 
época amb volums d'entrenament molt elevats, 
amb el seu corresponent temps de descárrega 1 
amb un aconteixement molt motivant: l'objectiu 
deis membres del grup cap a la meitat del període 
estudiat era fer mínima pels Jocs Olimpios. 

Procediment 
Mesura Psicométrica 

S'ha administrat la prova P.O.M.S. (McNair, Lorr i 
Droppleman, 1971) traduTda al castellá en una versió 
experimental. Han contestat la prova un total de 10 
nedadors d'ait nivell (8 dones i 2 homes), durant 23 
setmanes consecutives. Aquest període de temps 
cómprenla 5 mesos de la temporada 1991/92. 

La versió del POMS utilitzada conté 58 ítems i pro
porciona una puntuació de perturbació global d'estat 
d'ánim (PGEA), així com puntuacions de tensió, 
depresió, cólera, vigor, fatiga i confusió. La puntua
ció total esmentada s'obté sumant els cinc estats 

Introducción 
Algunos estudios (Morgan. 1979; Morgan, 1980 

Morgan. Brown. Raglin. O'Connor y Ellikson, 1987 
Morgan. Costill. Flyn. Raglin y O'Connor, 1988 
Riddik, 1984) han itidicado que la alteración del 
estado de ánimo se incrementa de un modo "do
sis-respuesta" mientras que los estímulos o cargas 
de entrenamiento aumentan, y que esas alteracio
nes descienden a un nivel basal con la reducción 
de la carga do entrenamiento. La conclusión que 
hace Morgan (198/) de una larga serie de estudios, 
es que monitorizar el estado de ánimo constituye 
un método potencial para prevenir el sobreentre
namiento. 

Sin embargo, en los trabajos citados las medicio
nes no han sido continuas. Esto es, no se ha segui
do semana a semana la evolución de la relación 
entre la perturbación del estado de ánimo y el volu
men de entrenamiento, sino que se han tomado 
mediciones ocasionales del estado de animo. Si la 
puntuación de estado de ánimo covaria con el volu
men de entrenamiento, tal y como parecen sugerir 
los trabajaos citados, detáería ser posible hallar 
algún tipo de relación funcional entre ellos. Por ello, 
nos hemos planteado hacer un seguimiento de un 
grupo reducido de nadadores con una asiduidad 
mayor con el fin de asegurarnos de que esta rela
ción es continua en el tiempo. Además, se ha bus
cado forzar el fenómeno escogiendo una época con 
volúmenes de entrenamiento muy elevados, con su 
correspondiente tiempo de descarga y con un acon
tecimiento muy motivante: el objetivo de los miem
bros del grupo hacia la mitad del penodo estudiado 
era hacer un buen resultado en el campeonato de 
España, y para algunos de ellos hacer mínima para 
los Juegos Olímpicos. 

Procedimiento 
Medida Psicométrica 

Se ha administrado la prueba P.O.M.S. (Mcnair. 
Lorr y Droppleman, 1971) traducida al castellano 
en una versión experimental. Han contestado la 
prueba un total de 10 nadadores de alto nivel (8 
mujeres y 2 hombres), durante 23 semanas conse
cutivas. Este período de tiempo comprendía 5 me
ses de la temporada 1991/9?. 
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d'ánim negatius (tensió, depresió, cólera, fatiga i 
confusió) i restant el positiu (vigor). Per evitar núme
ros negatius s'afageix una constant de 100. Es van 
utilitzar els barems "college" de l'obra esmentada de 
McNair (1971) peí cálcül de puntuacions. El qüestio-
nari va ser omplert sempre en la forma corresponent 
a la setmana passada incloent el día d'avui. 

Cárregues d'entrenament 

Tots els esportistes han estat exposats a les 
mateixes cárregues durant tot l'estudi. Com a 
mesura de la cárrega ens referirem exclusivament 
a un aspeóte d'ella: el volum d'entrenament. Aixó 
és degut a que és la mesura que utilitza Morgan en 
els seus trebalis. En la Figura 2 es poden observar 
els kilómetres nedats pe! grup en cadascuna de les 
setmanes de l'estudi. 

S'ha de senyalar que en les setmanes 7, 8 i 9 es va 
fer una concentració en algada i que en les setmanes 
13 118 van haver competicions importants, per la 
qual cosa no es va aplicar la prova i no hi han dades. 

Resultáis 
1^ Part: Análisi transversal 

Análisi de l'evolució temporal de la puntuado total 
del POMS 

Per avaluar la sensibilitat de la puntuació total 
del POMS respecte ai volum d'entrenament hem 
seguit {'estrategia utilitzada en investigacions pre
vios (Morgan, 1978). Es va obtenit la mitjana del 
grup de l'psmentada puntuacióí,en cadascuna de 
les setmanes del período estudiat. Af i de compro-
var la hipótesi es van efectuar totes les compara-
cions possibles entre las mitjanes esmentades 

1 
1 
1 

170 

160 

150 

140 

130-

120 

110' 

IDO' 

BO * 

1 1 

SETMANES AMB DIFERENCIES SIGNIFICATIVES 

VOLUM 
(Km) 

35 

25 

50 

65 

75 

50 

70 

85 

100 

60 

70 

45 

20 

40 ' 

55 

70 

75 

4S 

90 

65 

55 

ser 
MA 
NA 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

14 

1S 

16 

17 

19 

20 

21 

22 

23 

N 

10 

9 

9 

9 

8 

8 

8 

3 

6 

9 

9 

9 

5 

6 

9 

7 

10 

9 

6 

7 

9 

PGEA 

MITJANA 

135.50 

114.00 

111.11 

129.56 

130.00 

128.37 

138.37 

150.38 

123.00 

133.11 

109.78 

111.11 

125.80 

146.17 

144.11 

136.57 

140.60 

135.67 

127.17 

124.29 

119.39 

DESVIACIÓ 
S. 

12.17 

12.40 

6.25 

9.31 

s.sa 

8.29 

7.66 

8.07 

8.54 

8.63 

4.82 

6.49 

17.36 

13.80 

10.60 

12.45 

3.28 

10.32 

702 

6.09 

6.45 

LÍIMIT 
INFERIOR 

107.99 

85.36 

96.67 

10B.0S 

115.89 

108.81 

120.Z3 

132.14 

101.05 

113.17 

99.11 

96.12 

77.54 

112.36 

119.62 

106.07 

121.89 

111.83 

109.13 

109.37 

104.99 

LÍMIT 
SUPERIOR 

163.00 

142.64 

125.47 

151.07 

144.11 

147.93 

156.45 

169.42 

144.95 

153.04 

120.45 

126.10 

174.06 

179.98 

168.60 

167.07 

159.31 

153.51 

145.21 

139.21 

134.79 

Figura 1: Perturbación Global de Estado de Ánimo en las 
semanas 3i8,11 y 12 déla primera parte del estudio. 
Figura 1: Perturbado Global d'Estatd'Ánim en les 
setmanes 3,8,11 112 de la primera part de I' estudi. 

Tabla 1: Intervalos de confianza de la PGEA media para 
todos los sujetos i para todas las semanas del estudio. 
Taula 1: Intervals de confianza de la PGEA mitjana per a 
tots els subjectes i per a totes les setmanes de l'estudi. 

La versión del POMS utilizada contiene 58 ítems 
y proporciona una puntuación de perturbación glo
bal de estado de ánimo (PGEA), así como puntua
ciones de tensión, depresión, cólera, vigor, fatiga y 
confusión. La puntuación total citada se obtiene 
sumando los cinco estados de ánimo negativos 
(tensión, depresión, cólera, fatiga y confusión) y 
restando el positivo (vigor). Para evitar números 
negativos añadimos una constante de 100. Se utili
zaron los baremos "college" de la obra citada de 
McNair (1971) para el cálculo de puntuaciones. El 
cuestionario fue rellenado siempre en la forma 
correspondiente a la semana pasada incluyendo el 
dia de hoy. 

Cargas de entrenamiento 

Todos los deportistas han sido expuestos a las 
mismas cargas durante todo el estudio. Como me
dida de la carga nos referimos exclusivamente a un 
aspecto de ella: el volumen de entrenamiento. Ello 
es debido a que es la medida que utiliza Morgan 
en sus trabajos. En la Figura 2 se pueden observar 
los kilómetros nadados por el grupo en cada una 
de las semanas del estudio. 

Hay que señalar que en las semanas 7, 8 y 9 se 
hizo una concentración en altura, y que en las sema-
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(210 comparacions). Veure resultáis en la Tabla 1. 
Van ser trobades únicament diferencies estadísti-
cament significatives (P<0.05) en quatre compara
cions (setmanes 3 i 8, setmanes 8 i 11, setmanes 8 
i 12, setmanes 19-11. Veure Figura 2). S'ha de 
matisar que ai nivell de significació del 5% sobre el 
total de les comparacions realitzades, cal esperar 
que només per atzar 10 d'elles difereixin estadísti-
cament. Per la qual cosa, aquests resultats no 
semblen recolzar la hipótesi inicial. Destaquem no 
obstant, que les diferencies descrites corresponen 
a setmanes de l'inici i final del cicle d'entrenament 
respecte a una setmana de les de mes cárrega del 
cicle. Aquest resultat va en la línia de les dades 
aportades per Morgan. Pels motius estadística 
abans esmentats, segons els quals les diferencies 
poden ser puramente aleatóries, i considerant fo-
namental la análisi longitudinal es va realitzar una 
segona part. 

2^ Part: Análisi longitudinal 

Si la hipótesi és correcta s'ha de trobar una rela-
ció funcional entre la Puntuació Total del POMS i el 
Volum d'entrenament en el termini del temps. Es 
va procedir a efectuar aquesta análisi tant a nivell 
individual com grupal, i finalment es va comprovar 
si existien aqüestes mateixes relacions per cadas-
cun deis factors del Poms aíllats. 

1. Relació individual Perturbado Global d'Estat 
d'Ánim/Volum 

Inicialment es va efectuar una análisi individual 
de la relació entre PGEA i el volum d'entrenament. 
Per aixó, es va calcular la correlació creuada entre 
totes dues variables per cada subjecte, agafant el 
total de les observaciones. Aixó és, totes les set
manes durant les quals es va realitzar l'estudi. Hem 
de dir que es van obtenir dos resultats sorpre-
nents. En primer lloc, només tres subjectes de la 
mostra presentaven una relació clara i positiva 
entre les dues variables (veure Taula 2). En segon 
lloc, un altre subjecte presentava una tendencia 
contraria a la hipótesi (r=-0.54, p=.008), la qual 
cosa és molt destacable. Donat aquest resultat 
inesperat i totalment oposat a la hipótesi, aquest 
subjecte va ser eliminat de I'análisi posterior per 
evitar que les dades d'aquest nedador distorsio-
nessin la tendencia grupal. Globalment, el 60% 
deis subjectes presenten coeficients de correlació 
creuada pels quals no és possible rebutjar que les 
puntuacions en PGEA i volum son independents, 
apuntant-se que les variacions en l'estat d'ánim no 
depenen del volum d'entrenament. 

Davant la possibilitat de relacions funcionáis dis
tintes a la lineal entre la puntuació de PGEA i volum 
d'entrenament, es va realitzar per tots els nedadors 

ñas 13 y 18 hubieron competiciones importantes, 
por lo que no se aplicó la prueba y no hay datos. 

Resultados 
1" Parte: Análisis transversal 

Análisis de la evolución temporal de la puntuación 
total del POMS 

Para evaluar la sensibilidad de la puntuación total 
del POMS respecto al volumen de entrenamiento 
hemos seguido la estrategia utilizada en investiga
ciones previas (Morgan. 1978). Se obtuvo la media 
del grupo de dicha puntuación en cada una de las 
semanas del periodo estudiado. A fin de comprobar 
la hipótesis se efectuaron todas las comparaciones 
posibles entre las medias citadas (210 comparacio
nes). Ver resultados entre la Tabla 1. Fueron halla
das únicamente diferencias estadísticamente signifi
cativas (P<0.05) en cuatro comparaciones (semanas 
3 y 8. semanas 8 y 11. semanas 8 y 12. semanas 19 
y 11. Ver Figura 1). Debe matizarse que al nivel de 
significación del 6% sobre el total de las compara
ciones realizadas, cabe esperar que sólo por azar 10 
de ellas difieran estadísticamente. Por lo cual, estos 
resultados no parecen apoyar la hipótesis inicial. 
Destacamos, sin embargo, que las diferencias des
critas corresponden a semanas del inicio y final del 
ciclo de entrenamiento respecto a una semana de 
las de más carga del ciclo. Este resultado va en la 
linea de los datos aportados por Morgan. Por los 
motivos estadísticos antes mencionados, según los 
cuáles las diferencias pueden ser puramente aleato
rias, y considerando fundamental el análisis longitu
dinal se realizó una segunda parto. 

2̂  Parte: Análisis longitudinal 

Si la hipótesis es correcta debe hallarse una rela
ción funcional entre la Puntuación Total del POMS 
y el Volumen de entrenamiento a lo largo dol tiem
po. Se procedió a efectuar este análisis tanto a ni
vel individual como grupal. y finalmente se com
probó si existían estas mismas relaciones para 
cada uno de los factores dol Poms aislados. 

1. Relación individual Perturbación Global de 
Estado de Ánimo/Volumen 

Inicíalmente se efectuó un análisis individual de la 
relación entre PGEA y el volumen de entrenamiento. 
Para ello se calculó la correlación cruzada entre 
ambas variables para cada sujeto, tomando el total 
de las observaciones. Esto es. todas las semanas 
durante las cuáles se realizó el estudio. Hemos de 
decir que se obtuvieron dos resultados sorprenden
tes. Fn primer lugar, sólo tres siijetos de la muestra 
presentaba una relación clara y positiva entre las 
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un grafio bivariable, no deteotant-se cap pairó ca-
raoterístic, descartant-se la possibilitat de models 
no lineal, al menys raonablement identificables. 
Aquesta análisi ens va permetre descartar I'existen
cia de variacions de l'estat d'ánim relacionades mit-
jangant models exponencials i models polinomics 
d'ordre 2 amb el volum d'entrenament. Relacions 
que, a priori, ens van semblar factibles i no identifi
cables mitjangant el coefícient de correlació lineal. 
Salvat pels nedador que van mostrar un nivell 
moderat de correlació lineal (aquells pels quals es va 
obtenir un coeficient de correlació creuada estadís-
ticament significatiu), la resta de grafios van mani
festar una aparent independencia entre íes variables 
d'interés. 
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TAbla 2: Valores de correlación cruzada de la PGEA y el 
Volumen de entrenamiento para cada uno de los sujetos 
del estudio en todo el período estudiado y en los períodos 
parciales indicados. 
Taula 2: Valors de correlació creuada de la PGEA i el Volum 
d'entrenarnent per a cada un del subjectes de l'estudi en 
to te l període estudiat i en els períodes paroláis indicats. 

2. Relació grupal Perturbado Global d'Estat 
d'Ánim/Volum 

En la Figura 2 es poden veure superposats í'e-
volució del volum d'entrenament i l'evolució de la 
mitjana de tot el grup en puntuado global de per-
turbació de l'estat d'ánim (PGEA). 

De la inspecció visual del comportament del 
PGEA en relació al volum deduim que la relació 
postulada JDer Morgan es produeix, aparentment, 
en les dotze phmeres setmanes de l'estudi amb 
í'excepció de la setmana 9 (máxim volum de tot el 
període estudiat), en la que sorprenentment la 
PGEA baixa ostensiblement. En canvi, en la sego-
na part de l'estudi (setmanes 14-23) la relació no 
es pot apreciar amb un cop d'ull. 

Es va procedir a calcular la correlació creuada 
entre totes dues variables (PGEA i volum d'entre
nament) per tot el grup. Per un costat, va ser cal
culada I'esmentada correlació creuada per tota la 
duració de l'estudi; i per altra banda, es ya calcular 
aquest índex de forma separada pelsdps períodes 
que apareixien tan clarament diferenciats en la ins
pecció visual. 

dos variables (ver Tabla 1). En segundo lugar, otro 
sujeto presentaba una tendencia contraria a la hipó
tesis (r=-0.54. p=.008), lo cual es muy destacable. 
Dado este resultado inesperado y totalmente 
opuesto a la hipótesis, este sujeto fue eliminado del 
análisis posterior para evitar que los datos de este 
nadador distorsionasen la tendencia grupal. Global-
mente. el 60% de los sujetos presentan coeficientes 
de correlación cruzada para los cuáles no es posible 
rechazar que las puntuaciones en PGEA y volumen 
son independientes, apuntándose que las variacio
nes en el estado de ánimo no dependen del volu
men de entrenamiento. 

Ante la posibilidad de relaciones funcionales distin
tas a la lineal entre la puntuación de PGEA y volumen 
de entrenamiento, se realizó para todos los nadado
res un gráfico bivariable, no detectándose ningún 
patrón característico, descartándose la posibilidad 
de modelos no lineales, al menos razonablemente 
identificables. Este análisis nos permitió descartar la 
existencia de variaciones del estado de ánimo rela
cionadas mediante modelos exponenciales y mode
los polinómicos de orden 2 con el volumen de entre
namiento. Relaciones que, a priori, nos parecieron 
factibles y no identificables mediante el coeficiente 
de correlación lineal. Salvo para los nadadores que 
mostraron un nivel moderado de correlación lineal 
(aquéllos para los que se obtuvo un coeficiente de 
correlación cruzada estadísticamente significativo), el 
resto de los gráficos manifestaron una aparente inde
pendencia entre las variables de interés. 

2. Relación grupal Perturbación Global de Estado 
de Ánimo/Volumen 

En la Figura 2 pueden verse superpuestos la evo
lución del volumen de entrenamiento y la evolución 

Evolució de PGEA i Volum 

— pa» cr hr 

Figura 2: Volumen de entrenamiento semanal (gráfico de 
barras) y evolución de la perturbación del estado de ánimo 
(gráfico de líneas) de todo el grupo objeto del estudio. 
Figura 2: Volum d'eptrenarnent setmana! (gráfic de barres) i 
evolució dé ía pértürbació de l'estat d'ánim (gráfic de 
líñies) de tot el grup óbjecte de l'estudi. 
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PERIODE 

Setmanes 1-23 (TOTAL) 

Setmanes 1-12 

Setmanes 14-23 

r 

0.2010 

0.2861 

0.0595 

P 

.007 

.003 

.324 (NS) 

Tabla 3: Valores de correlación cruzada de la PGEA y el 
Volumen de entrenamiento para todos los sujetos del 
estudio en todo el período estudiado y en los períodos 
parciales indicados. 
Taula 3: Valors de correlació creuada de la PGEA i el Volum 
d'entrenament per a tots els subjectes de l'estudi en tot el 
període estudíat i en els períodes parcials indicats. 

3. Relació grupal factors individuáis del 
POMS/Volum 

Igualment es van calcular els mateixos índexs 
per cadascun deis factors del POMS de forma 
áíllada. Els resultáis son els següents: 

PEniODE 

Seui i»»! 

Sctmgncí 

S . t m ™ , 

•23 r roTAi i 

- u 

TENSIO 

.2232 

P 

. 0 0 3 ' 

OEPRESIO 

. 
.1723 

t. 

.O ÍS -

ENUIQ 

.IdGG 

p 

.038 

i vK. . 

1 ' 
-.1105 

p 

.091 

FATIGA 

.2SG3 .0001 • 

X 4 3 ' 

CONRJSIO 

.1030 .094 

-.0063 1 .^2 

Tabla 4: Valores de correlación cruzada de los factores del 
POMS y el Volumen de entrenamiento para todos los 
sujetos del estudio en todo el período estudiado y en los 
períodos parciales indicados. 
Taula 4: Valors de correlació creuada deis factors del 
POMS i el Volum d'entrenament per a tots els subjectes de 
l'estudi en tot el període estudiat i en els períodes parcials 
indicats. 

En els dos períodes en els que es va dividir la 
investigació la fatiga sembla ser la subescala que 
manté una relació mes consistent amb el volum. 
Aquest resultat és totalment esperat, dones, en 
cas contrari hagués suggerit que aquesta subes-
cala no mesurava el cansament subjectiu, el qual 
ha d'estar estretament Iligat a l'esforg realitzat. No 
obstant aixó, sembla mes ciar que tensió, depres-
sió, cólera, vigor i confusió son escales mes sensi
bles a altres aspectes mes o menys próxims al 
context de l'entrenament, pero diferents del 
volum. 

En l'estudi transversal (comparació de mitjanes) 
veiem que les úniques diferencies significatives 
emergeixen entre setmanes amb una diferencia 
extrema amb el que fa referencia al volum d'entre
nament. No obstant, aquesta diferencia no existeix 
entre la resta de les comparacions. Aixó (si no és 
degut a l'atzar) pot indicar que el POMS només és 
sensible a increments extrems de volum. Així i tot, 
tenim les nostres reserves en front a aquesta afir
mado degut al comportament de la setmana de 

de la media de todo el grupo en puntuación global 
de perturbación del estado de ánimo (PGEA). 

De la inspección ocular del comportamiento del 
PGEA en relación al volumen, deducimos que la 
relación postulada por Morgan se produce aparen
temente en las doce primeras semanas del estudio 
con la excepción de la semana 9 (máximo volumen 
de todo el período estudiado), en la que sorpren
dentemente la PGEA baja ostensiblemente, hn cam
bio, en la segunda parte del estudio (serTianas 14-
23) la relación no se puede apreciar a simple vista. 

Se procedió a calcular la correlación cruzada 
entre ambas variables (PGEA y volumen de entre
namiento) para todo el grupo. Por un lado, fue cal
culada dicha correlación cruzada para toda la 
duración del estudio: y por otro, se calculó este Ín
dice de fomia separada para los dos periodos que 
aparecían tan claramente diferenciados en la ins
pección ocular. 

3. Relación grupal factores individuales del 
POMS/Volumen 

Igualmente se calcularon los mismos índices 
para cada uno de los factores del POMS de forma 
aislada, l.os resultados son los siguientes: 

En los dos períodos en los que se dividió la 
investigació la fatiga parece ser la subescala que 
mantiene una relación más consistente con el volu
men. Este resultado os totalmente esperado, pues, 
en caso contrario hubiese sugerido que esla 
subescala no media el cansancio subjetivo, el cuál 
debe estar estrechamente ligado al esfuerzo reali
zado. Sin embargo, parece más claro que tensión, 
depresión, cólera, vigor y confusión son escalas 
mas sensibles a otros aspectos más o menos pró
ximos al contexto del entrenamiento, pero diferen
tes del volumen. 

Discusión 
En el estudio transversal (comparación de me

dias) vemos que las únicas diferencias significati
vas emergen entre semanas con una diferencia 
extrema en lo referente al volumen de entrena
miento. Sin embargo, esta diferencia no existe 
entre el resto de las comparaciones. Esto (si no es 
debido al azar) puede indicar que el POMS solo es 
sensible a incrementos extreiTios de volumen. Aún 
así, tenemos nuestras reservas frente a esta afir
mación debido al comportamiento de la semana 
de máximo volumen.' la cuál no presenta diferen
cias con ninguna otra del estudio. 

Respecto a los resultados individuales, lo primero 
que cabe comentar es el resultado sorprendente 
del sujeto que se comporta al revés do lo esperado 
(a mayor volumen de entrenamiento mejor estadode 
ánimo). Este tipo de relación no es algo nuevo. Hay 
una serie de trabajos (Bahrke & Morgan. 1978; FBer-
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máxim volum,^ la qual no presenta diferencies amb 
cap aitra de l'estudi. 

Respecte ais resultáis individuáis, el primer que 
cal comentar és el resultat sorprenent del subjecte 
que es comporta al revés de Tesperat (a major 
volum d'entrenament miílor estat d'ánim). Aquest 
tipus de relació no és nova. Hi ha una serie de tre-
balls (Bahrke & Morgan, 1978; Berger, 1984; Blu-
menthaí et al, 1987; Dishman, 1985; Morgan, 1979; 
Ranglin & Morgan, 1987; Wilson, Berger & Bird, 
1981) tots ells esmentats en el manífest sobre "Acti-
vitat física i beneficis psicológics" de la Societat 
Internacional de Psicología de l'Esport (Balagué, 
1992); els quals recolzen quei la actívitat aeróbica 
pot reduir l'ansietat, la depressió, la tensió i l'estrés, 
i incrementar el vigor i millorar la confusió mental. El 
que sí resulta una novetat és que tal fet es produeixi 
amb els volums d'entrenament tan alts del present 
estudi. En els trebalis de referencia amb nedadors 
(per exemple, Berger & Owen, 1983) es tracta de 
volums d'entrenament molt baíxos, mes propis 
d'esport de recreado o manteniment. Així dones 
sembla que, per aquest subjecte almenys, treballar 
amb volums molt elevats pot ocasionar una millora 
global de l'estat d'ánim. L'entrenador o el psicóieg 
han de teñir en compte que pot haver subjectes que 
es comportin d'aquesta forma i que no necessária-
ment será un senyal de que tolera molt bé les cárre-
gues d'entrenament, sino que pot ser una reacció 
diferent a la normal, i per la quál cosa no trobem una 
explicació determinant a part deis comentaris que 
hem ressenyat mes a dalt. 

En qualsevol cas, com pot explicar-se que exis-
teixin nedadors pels quals s'ha trobat un nivel! de 
dependencia lineal estadísticament significatiu 
entre puntuado de PGEA i volüm d'entrenament? 
No ens és possible contestar a aquesta qüestió 
sense introduir especulacions a partir de la infor
mado disponible. Pero, i potser siguí mes impor-
tant, pels nedadors amb un niveil de dependencia 
lineal estadísticament significatiu, s'observa un 
nivel! de varianga explicada (r̂ ) escás. La qual cosa 
suggereix que l'estat de ánim no pot ser predit 
amb precisió a partir del volum d'entrenament, i 
viceversa. Per tant, ni per aquests casos I'avalua
do de l'estat d'ánim pot considerar-se que siguí un 
indicador fiable de sobreentrenament. 

Pe! que fa referencia ais resultats de les dades 
del grup, encara que es trobi un coeficient de 
correlació creuada estadísticament significatiu, 
s'ha de considerar que els valors r̂  (varianga expli
cada) son extremadament baixos. Creiem dones 
que amb aquests resultats no podem recolzar la 
tesi de Morgan en el sentit que monitoritzant l'estat 
d'ánim es detecti el sobreentrenament. Creiem que 
han d'existir una serie de variables diferents al 
volum d'entrenament que influeixin en l'estat d'á
nim deis subjectes en el grup de referencia. La 
relació PGEA-Volum veu contamina la seva inter
pretado per les esmentades variables. La relació, 

ger, 1984' Blumenthal et al, 1987; Dishman, 1985; 
Morgan, 1979; Ranglin & Morgan, 1987; Wilson, 
Berger & Bird, 1981) todos ellos citados en el mani
fiesto sobre "Actividad física y beneficios psicológi
cos" de la Sociedad Internacional de Psicología del 
Deporte (Balagué, 1992); los cuáles apoyan que la 
actividad aeróbica puede reducir la ansiedad, la 
depresión, la tendón y el estrés, e incrementar el 
vigor y mejorar la confusión mental. Lo que sí resulta 
novedoso es que tal hecho se produzca con los 
volúmenes de entrenamiento tan altos del presente 
estudio. En los trabajos de referencia con nadado
res (Por ejemplo, Berger & Owen, 1983) se trata de 
volúmenes de entrenamiento muy bajos, más pro
pios de deporte de recreación o mantenimiento. Así 
pues parece que, para este sujeto al menos, trabajar 
con volúmenes muy elevados puede acarrear una 
mejora global del estado de ánimo. El entrenador o 
el psicólogo deben tener en cuenta que puede 
haber sujetos que se comporten de este modo y 
que no necesariamente será una señal de que tolera 
muy bien las cargas de entrenamiento, sino que 
puede ser una reacción diferente a la normal, y para 
la cuál no encontramos una explicación determinan
te aparte de los comentarios que hemos reseñado 
más arriba. 

En cualquier caso ¿cómo puede explicarse que 
existan nadadores para los cuáles se ha encontra
do un nivel de dependencia lineal estadísticamente 
significativo entre puntuación de PGEA y volumen 
de entrenamiento? No nos es posible contestar a 
esta cuestión sin introducir especulaciones a partir 
de la información disponible. Pero, y quizás sea 
más importante, para los nadadores con un nivel 
de dependencia lineal estadísticamente significati
vo, se observa un nivel de varianza explicada (r̂ ) 
escaso. Lo cual sugiere que el estado de ánimo no 
puede ser predlcho con precisión a partir del volu-' 
men de entrenamiento y viceversa. Por tanto, ni 
para estos casos la evaluación del estado de áni
mo puede considerarse que sea un indicador fiable 
de sobreentrenamiento. 

En lo referente a los resultados de los datos de! 
grupo, aunque se halla un coeficiente de correla
ción cruzada estadísticamente significativo, debe 
considerarse que los valores r̂  (varianza explicada) 
son extremadamente bajos. Creemos pues que 
con estos resultados no podemos apoyar la tesis 
de Morgan en el sentido de que monitorizando el 
estado de ánimo se detecte el sobreentrenamien
to. Creemos que deben existir una serie de varia
bles diferentes al volumen de entrenamiento que 
Influyen en el estado de cinimo de los sujetos en el 
grupo de referencia. La relación PGEA-Volumen ve 
contaminada su interpretación por dichas varia
bles. La relación, todo y existir, es tan débil que 
interpretar los resultados del POMS exclusivamen
te en base al volumen puede ser arriesgado. 

Finalmente, en relación a los resultados expues
tos en la Tabla 2 sobre los factores del POMS, 
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tot i existir, és tanfdébii que interpretar els resultats 
del POMS exclusivament en base al volum pot ser 
arriscat. 

Finaiment, en relació ais resultats exposats a la 
Taula 2 sobre els factors del POMS, trobem que el 
comportament de cada factor aillat és molt sem-
blant al de la puntuado global de perturbado d'es-
tat d'ánim. Per aixó, podem aplicar-los íes matei-
xes consideracions que hem anotat a propósit de 
la puntuaeió global (PGEA). 

Conclusions 
Sembla haver-hi una certa relació entre la PGEA 

(Perturbado Global de l'Estat d'ánim) i el volum 
d'entrenament. Dita relació és semblant en el cas de 
cadascun deis factors individuáis de la prova 
POIVIS. La magnitud d'aquesta relació és baixa. 
Resulta possible observar tal relació en la primera 
part del present estudi, pero no en la segona. Per 
aixó, deduim que aparentment hi ha períodes en els 
quals altres variables influeixen en major mida, tot 
fent que tal relació desapareixi. Per tot l'exposat, 
creiem que resulta massa aventurat utilitzar aquesta 
éina com mesura del sobreentrenament utilitzant 
com referencia el volum d'entrenament. Donat que 
podriem haver aconteixements que fessin sospitar 
la presencia d'aquest fenómen sense ser cert. 

De tota manera, pensem que en aquest tipus de 
treballs és absolutament necessari controlar mes i 
millor algunos variables intervinents en aquest pre
ces. Nosaltres hem procedit a valorar únicament el 
volum d'entrenament, tot seguint la pauta proposa
da per Morgan. Aparentment es podría pensar que 
aquest és un procediment corréete amb nedadors. 
Máxim si tenim en compte que és un deis esports 
amb mes volum d'entrenament. Malgrat aixó, també 
és possible que introduir el matig d'intensitat siguí 
important, i que com no s'ha tingut en compte no 
podem obtenir uns resultats mes clars a nivell indivi
dual. Cap dintre del possible que el treball a intensi-
tats elevades tingui un efecte negatiu en l'estat d'á
nim superior al mateix volum de treball amb 
intensitats baixes. 1 que aixó amagui una relació mes 
estreta entre cárrega d'entrenament i perturbado de 
l'estat d'ánim. Altra font d'error pot ser no contabilit-
zar altres cárregues externes a l'entrenament. A mes 
del treball a l'entrenament en piscina cabria contabi-
litzar l'aportació de la cárrega de la competido, així 
com el treball de preparació física fora de l'aigua si 
n'hi hagués. 

Finaiment, i a ull deis resultats, cap plantejar-se 
també que hagi hagut aconteixements vitáis sus
ceptibles d'alterar l'estat d'ánim: competicions, 
resultat de les mateixes, lesions o dolors muscu-
lars, bons o dolents resultats académics, canvis en 
relacions familiars o de parella, etc. 

Donats els resultats que hem presentat aquí, 
pensem que és necessari realitzar nous treballs en 

encontramos que el comportamiento de cada fac
tor aislado es muy semejante al de la puntuación 
global de perturbación de estado de ánimo. Por 
olio, podemos aplicarles las mismas consideracio
nes que hemos anotado a propósito de la puntua
ción global (PGEA). 

Conclusiones 
Parece haber una cierta relación entre la PGEA 

(Perturbación Global del Estado de Ánimo) y el 
volumen de entrenamiento. Dicha relación es 
semejante en el caso de cada uno de los factores 
individuales de la prueba POMS. La magnitud de 
esta relación es baja. Resulta posible observar 
dicha relación en la primera parte del presente 
estudio pero no en la segunda. Por olio, deduci 
mos que aparentemento hay períodos en los cuá
les otras variables influyen en mayor medida, 
haciendo que tal relación desaparezca. Por todo lo 
expuesto, creemos que resulta demasiado aventu
rado utilizar esta herramienta como medida del 
sobreentrenamlento utilizando como referencia el 
volumen de entrenamiento dado que pudieran 
haber acontecimientos que hiciesen sospechar la 
presencia de este fenómeno sin ser cierto. 

De todas maneras, pensamos que on esle tipo 
de trabajos es absolutamente necesario controlar 
mas y mejor algunas variables intervinientes en 
este proceso. Nosotros hemos procedido a valo
rar únicamente el volumen de entrenamiento, 
siguiendo la pauta propuesta por Morgan. Aparen
temente pudiera pensarse que esle es un procedi
miento correcto con nadadores. Máxime si tene
mos en cuenta que es uno de los deportes con 
más volumen de entrenamiento. Sin embargo, 
también es posible que introducir el matiz de 
intensidad sea importante, y que al no haberlo 
tenido en cuenta no podamos obtener unos resul
tados más claros a nivel individual. Cabe dentro 
de lo posible que el trabajo a intensidades eleva
das tenga un efecto negativo on el estado de áni
mo superior al mismo volumen de trabajo con 
intensidades bajas. Y que ello oculte una relación 
más estrecha entre carga de entrenamiento y per
turbación de estado de ánimo. 

Otra fuente de error puede ser no contabilizar 
otras cargas externas al entrenamiento. Además 
dol trabajo en el entrenamiento en piscina cabría 
contabilizar la aportación de la carga de la compe
tición, así como el trabajo de preparación física 
fuera del agua si lo hubiera. 

Finalmente, y a la vista de los resultados cabe 
plantearse también que hayan habido aconteci
miento vitales susceptibles de alterar el estado do 
ánimo: competiciones, resultado de las mismas, 
lesiones o dolores musculares, buenos o malos re
sultados académicos, cambios en relaciones fami
liares o de pareja, etc. 
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la direcció d'averiguar correlats psicológics del 
sobreentrenament. De fet, amb la metodologia 
empráda en él preSent estudi s'ha trobat una rela-
ció, malgrat baixa, entre volum d'ehtrenament i 
perturbado global d'estat d'ánim, tal i com és 
mesurada amb el POMS. En estudis futurs caldria 
exercir un control mes estrióte d'algunes variables 
tais com: 

• Nombre exacte de metres que realitza cada ne-
dador en l'enfrenament, cárrega de competido, i 
cárrega corresponent al treball de preparació físi
ca fora de l'aigua si n'hi hagués. 

• Cárrega (volum ponderat amb l'intensitat a la que 
es treballa) en el període estudiat. 

• Aconteixements vitáis susceptibles d'alterar l'es-
tat d'ánim: competicions, resultat de les matei-
xes, lesions o dolors musculars, bons o doiente 
resultats académica, canvis en relaciona famiíiars 
o de parella, etc. 

Els resultats exposats no donen suport a ante-
riors estudis en els que s'apuntava la variado de 
l'estat de ánim associat ais canvis del volum d'en-
trenament. Concluim que la influencia del volum en 
l'estat d'ánim és molt parcial, i que existeixen al-
tres aconteixements o factor que, al menys en oca-
sions, poden incidir mes que el esmentat volum. 
Per tant, no considerem com a estrategia fiable 
avaluar l'estat d'ánim per prevenir el sobreentrena
ment, dones és difícil determinar en quina mesura, 
en un moment concret, podría estar influenciat per 
altres factors. Amb aixó no pretenem desterrar l'ús 
d'aquest Instrument. Pero sí mantenim que s'ha de 
teñir molta cura amb la seva interpretado per a no 
anunciar esportistes sobreentrenats quan no hi ha 
res d'aixó. No faríem cap favor a ningú ¡ la credibili-
tat del psicóleg es veuria minvada. Son absoluta
mente necessarls estudis ultehors en els que es 
determini la contribució relativa de la intensitat de 
l'entrenament i deis aconteixements vitáis si volem 
afinar en les recomanacions fetes ais esportistes i 
entrenadora en base a aqueata prova. 

Dados los resultados que hemos presentado 
aquí, pensamos que es necesario realizar nuevoa 
trabajos en la dirección de averiguar correlatos psi
cológicos del sobreentrenamiento. De hecho, con la 
metodología empleada en el presente estudio se ha 
encontrado una relación, aunque baja, entre volu
men de entrenamiento y perturbación global de 
estado de ánimo, tal y como es medida con el 
POMS. En estudios futuros habría que ejercer un 
control más férreo de algunas variables tales como: 

• Número exacto de metros que realiza cada nada
dor en entrenamiento, carga de competición, y 
carga correapondiente al trabajo de preparación 
fiaica fuera del agua si lo hubiera. 

• Carga (volumen ponderado con la intensidad a la 
que se ha trabajado) en el periodo estudiado. 

• Acontecimientos vitales susceptibles de alterar el 
estado de ánimo: competiciones, reauitado de 
las mismas, lesiones o dolores mu3cuiare3,^bue-
noa o maloa reaultados académicos, cambios en 
relaciones familiares o de pareja, etc. 

Loa reaultadoa expueatoa no apoyan anteriores 
estudios en los que se apuntaba la variación del 
estado de ánimo asociado a loa cambios del volu
men de entrenamiento. Concluimos que la influen
cia del volumen en el estado de ánimo es muy par
cial, y que existen otros acontecimientos o fac
tores que. al menos en ocaaionea, pueden incidir 
más que el mencionado volumen. Por lo tanto, no 
conaicieramoa como eatrategia fiable evaluar el 
estado de ánimo para prevenir el sobreentrena
miento. pues ea difícil determinar en que medida, 
en un momento concreto, pudiera estar influencia
do por otros factorea. Con eato no pretendemos 
desterrar el uso de este instrumento. Pero si man
tenemos que hay que ser muy cuidadosos en su 
interpretación para no anunciar deportistas sobre-
entrenados cuando no hay nada de esto. No haría-
moa ningún favor a nadie y la credibilidad del psi
cólogo se vería empañada. Son absolutamente 
necesarios estudios ulteriores en los que se deter
mine la contribución relativa de la intensidad del 
entrenamiento y de los acontecimientos vitales si 
queremos afinar en las recomendaciones hechas a 
los deportistas y entrenadores en base a esta 
prueba. 
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