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Escala de medicion para detectar la adiccion al ejercicio en deportistas de 23 a 53 afios
pertenecientes a la Federacion Colombiana de Fisiculturismo y Fitness.

Resumen

El fisiculturismo como deporte de alto rendimiento, encierra aspectos nutricionales, fisicos,
médicos y psicoldgicos, los cuales son fundamentales para potenciar su rendimiento
deportivo; esta investigacion pretende determinar los aspectos psicologicos de los
deportistas, tomando principalmente la variable de la adiccion o dependencia al ejercicio,
presente en los deportistas durante la preparacion. Para determinar la dependencia en estos
deportistas es necesario tener en cuenta indicadores como la abstinencia, la ansiedad, la
tolerancia y la carencia de control, los cuales tomaremos como referencia para crear una
escala con base a la Escala de Adiccion General Ramon y Cajal, para el diagnostico de la
adiccion al ejercicio en nuestros deportistas, y asi, el rendimiento de los deportistas no se
vea afectado y pueda ser controlada, dando lugar a un aporte desde las ciencias del Deporte
y la Educacion Fisica.

Palabras clave: adiccion al ejercicio, fisicoculturismo, psicologia del deporte, musculatura,
gimnasio, hipertrofia.
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Measurement scale to detect exercise addiction in athletes from 23 to 53 years old
belonging to the Colombian Federation of Bodybuilding and Fitness.

Abstract

Bodybuilding as a high performance sport, contains nutritional, physical, medical and
psychological aspects, which are essential to enhance their sporting performance; This
research aims to determine the psychological aspects of athletes, taking mainly the variable
of addiction or exercise dependence, present in athletes during preparation. To determine
the dependence on these athletes, it is necessary to take into account indicators such as
abstinence, anxiety, tolerance and lack of control, which we will use as a reference to create
a scale based on the Ramdn y Cajal General Addiction Scale. the diagnosis of the addiction
to exercise in our athletes, and thus, the performance of athletes is not affected and can be
controlled, resulting in a contribution from the Sports and Physical Education sciences.

Key words: exercise dependence, bodybuilding, sports psychology.

Introduccién

Cada vez son més las personas asociadas al ejercicio o al entrenamiento que presentan
algun tipo de adiccion, causando una enfermedad que tiene un alto contenido psicoldgico y
fisico, en el cual, aumenta la tendencia a los excesos con relacion a la intensidad y
frecuencia de los entrenamiento para lograr un mayor desarrollo muscular. (Apuntes de
psicologia.com)

El problema de la adiccion radica cuando los deportistas entrenan continuamente y en
efecto el organismo se adecua a dicho estimulo, lo que causa un proceso psiquico Yy fisico
que hace necesario aumentar el entrenamiento. (Apuntes de psicologia.com)

Dependiendo del objetivo del deportista y de la categoria donde quiere participar, existe
una “delgada linea entre lo que se puede alcanzar y lo que se desea alcanzar”(Fernandez,
2016 ). Actualmente existen mas de 30 categorias entre hombres y mujeres, que varian
segun la edad, el peso y la talla de los participantes, asi como los lineamientos de cada una
de ellas. Para la preparacion fisica se maneja la misma metodologia para todas las
categorias (volumen y definicion) dentro de la cual también se tiene en cuenta algunos
aspectos alimentarios que van desde el tipo de alimento hasta sus cantidades, en este orden
de ideas, “se calcula que la preparacion demanda cuatro meses, pero el fisicoculturismo no
es un deporte de un momento; es un estilo de vida” (Fernandez, 2016 ).

Al hacer un contraste descriptivo (Fernandez, 2016 ), menciona que:
Desde afuera: tandas de hombres y mujeres toman la escena. Los hombres, con el torso
desnudo. Las mujeres, en bikini. Todos roseados en un aceite que hace relucir sus cuerpos,
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muchos de ellos hasta desproporcionados. Biceps inmensos, pectorales
salientes, espaldas amplias, que culminan en cinturas més bien finas. Los participantes
desfilan hasta que se detienen frente al jurado. En ese momento, condensan su musculatura,
traban cada uno de sus masculos, que parecen estar por reventar, para impresionar a los
jueces. El que lo ve, desde el desconocimiento se pregunta ¢Por qué llevar el cuerpo hasta
ese limite?

Desde adentro: tandas de hombres y mujeres toman la escena. Los hombres, con el torso
desnudo. Las mujeres, en bikini. Todos ellos buscan el desarrollo méaximo de sus cuerpos,
tanto en volumen como en definicién de su musculatura, sin por eso renunciar al canon
estético. Los fisicoculturistas o simplemente culturistas pretenden retomar una cultura
milenaria de adoracién al cuerpo humano, tomando como modelo ciertos héroes de la
mitologia griega; tal es el caso Hércules. Cuando exponen su fisico de cara al jurado, hay
un trasfondo y una motivacion que los moviliza.

Teniendo en cuenta la contextualizacion del deporte y la revision bibliogréfica, se evidencia
que la mayor parte de los estudios encontrados son de investigaciones internacionales
hechas en Espariia y dentro de ellos, encontramos un estudio donde participaron 116
deportistas varones, 64 (55.17%) eran considerados como noveles en el entrenamiento de
musculacion y 52 sujetos (44.83%) eran competidores, alli los fisicoculturistas
competidores han mostrado, de forma significativa, mayores puntuaciones en todas las
dimensiones de la escala, salvo en la dimension de tolerancia y se pudo constatar que
aquellos sujetos que suelen quedarse a entrenar mas tiempo del que tenian previsto, o que
suelen sentirse mal los dias que no entrenan, que han intentado bajar el nivel de
entrenamiento y no lo han conseguido, o quienes suelen sentirse mal tras compararse
fisicamente con otros compafieros de gimnasio, tienden a mostrar valores superiores tanto
en la puntuacion total como en la mayoria de las dimensiones de la escala.

Con base al anterior estudio, disefiamos una escala de medicidn propia, para detectar la
adiccion en fisicoculturistas colombianos. Esta escala se estructura bajo cuatro aspectos
psicoldgicos (abstinencia, tolerancia, carencia de control y ansia) que seran evaluados
mediante un cuestionario que consta de quince preguntas donde se calificara cada aspecto
de 0 a 10, para expresar su estado, teniendo en cuenta que 0 es Totalmente en desacuerdo y
10 es Totalmente de acuerdo. Por esta razon, tomamos como referencia el articulo titulado
Dependencia del ejercicio en fisicoculturistas competidores evaluada mediante la Escala de
Adiccion General Ramoén y Cajal, para lograr disefiar una propuesta mucho mas precisa.

Esta investigacidn pretende determinar los aspectos psicolégicos de los deportistas,
tomando principalmente la variable de la adiccién o dependencia al ejercicio, presente en
los deportistas durante la preparacion. Para determinar la dependencia en estos deportistas,
como ya se menciono anteriormente, se tiene en cuenta los indicadores (la abstinencia, la
ansiedad, la tolerancia y la carencia de control), los cuales se toman como referencia de la
Escala de Adiccion General Ramén y Cajal para crear una escala propia, que busca
determinar la adiccion al ejercicio en nuestros deportistas y prevenir la adicién como aporte
desde las ciencias del Deporte y la Educacién Fisica.
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Planteamiento de problema

El fisiculturismo ha logrado tener mayor acogida en los ultimos afos a nivel mundial,
incrementando el nimero de competidores y competencias que rodean la federacién
internacional de fisiculturismo y fitness, lo que puede conllevar a los excesos y a la mala
utilizacién del gimnasio, que por la busqueda de conseguir un mayor desarrollo muscular,
terminan generando comportamientos de adiccion al ejercicio y desequilibrios fisico-
psicoldgico, que generan una dependencia ain més dificultosa, la cual atenta contra la
calidad de vida de quienes lo practiquen, es por esto, que se le ha dado la importancia al
mejoramiento de los procesos metodolégicos que abarcan los aspectos fisicos y
psicoldgicos de los deportistas.

Por otro lado, en nuestro pais no se encontraron estudios relacionados para prevenir la
adiccion al ejercicio y mucho menos que este dirigida a competidores de fisiculturismo. Al
hacer la revision bibliogréafica en la investigacion, solo se encontraron estudios enfocados a
la problematica de la dependencia al ejercicio o intentos de aproximacion a ella, que
generan aportes tedricos, mas no practicos.

También se encontro que los fisicoculturistas Colombianos, no son conscientes de la
importancia de la psicologia aplicada al deporte que hoy en dia se logra evidenciar dentro
de los equipos multidisciplinarios de las diferentes modalidades deportivas, el cual, ha
desarrollado una tendencia que puede generar adiccion al ejercicio sin ser detectada.

Identificando esta necesidad en la preparacion del deportista y desde el estudio de las
ciencias del deporte, surge la interrogante: ¢ Como prevenir la adiccion al ejercicio en el
fisiculturismo Colombiano desde la preparacion?

Justificacion

Teniendo en cuenta la anterior interrogante, y que la continuidad de la practica causa
comportamientos adictivos, que acarrean consecuencias sobre la salud del deportista, este
proyecto busca generar conciencia a los competidores de fisicoculturismo generando un
equilibrio entre la preparacion fisica y psicoldgica, que resultan relevantes dentro de sus
preparaciones competitivas, ya que son determinantes en los resultados de los eventos a
participar.

Es por esto, que con facilidad los deportistas superan los limites que exponen las
posibilidades fisicas y psicoldgicas de cada uno de ellos; asi como lo afirma (Fernandez,
2016 ) : “la obsesion por lograr la musculatura mas pronunciada lleva a tomar decisiones
que atentan contra la salud”, por lo tanto, nosotros como profesionales en el deporte
buscamos contrarrestar ese efecto, promoviendo la salud en los competidores y
beneficiando a los futuros deportistas.
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Objetivo General

Detectar la adiccion al ejercicio en fisiculturistas Colombianos, a partir de una escala de
medicion disefiada por los investigadores con base a los 4 aspectos de la Escala de
Adiccion General Ramén y Cajal, haciendo un aporte desde las ciencias del deporte y la
educacion fisica que permita mostrar los indicadores psicolégicos y las recomendaciones
para la prevencion de la adiccion al ejercicio.

Obijetivos Especificos

Disefiar una escala de medicion propia con base a la Escala de Adiccion General Ramon y
Cajal.

Aplicar la escala a los fisicoculturistas Colombianos pertenecientes a la Federacion
Colombiana de Fisicoculturismo y Fitness.

Determinar los aspectos psicoldgicos con mayor incidencia en los deportistas.

Crear recomendaciones a partir de los indicadores psicolégicos con mayor incidencia, para
prevenir la adiccion al ejercicio como criterio interdisciplinario.

Antecedentes

Segun la investigacion realizada en la UCAM Universidad Catdlica San Antonio de Murcia
— Esparia, Departamento de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte - Facultad de
Deporte, en el 2015 por los autores Cristina Reche Garcia, Alejandro Martinez Rodriguez y
Francisco J. Ortin Montero, cuyo titulo es Dependencia al ejercicio fisico e indicadores
del estado de &nimo en deportistas universitario; tiene por objetivo, conocer la
prevalencia de la dependencia al ejercicio fisico en deportistas universitarios; analizar las
diferencias en funcion del sexo, modalidad deportiva y tiempo de entrenamiento. Ademas,
analizar su relacion y sensibilidad con los estados de animo. Tiene una muestra de 255
estudiantes (212 hombres y 43 mujeres) con edades comprendidas entre los 18 y 43 afios
(M =21,25; DT = 4,28). Se administro la version espafola de la “Escala de Dependencia
del Ejercicio- Revisada” (EDS-R; Sicilia y Gonzalez, 2011) y el Profile of Mood States
(POMS; McNair, Lorr y Droppleman, 1971). Los resultados mostraron una dependencia al
ejercicio fisico representada en un 6% de los participantes del estudio, sin diferencias
estadisticamente significativas en funcion del sexo o modalidad deportiva. En cuanto al
tiempo de entrenamiento si aparecieron diferencias, siendo los que presentaban alta
dedicacion los que presentaban mayores sintomas de dependencia al ejercicio fisico, frente
a los que presentaban una dedicacién saludable. La dependencia al ejercicio se relaciond
con un perfil del estado de animo de tension, depresion, célera, fatiga y debilidad. De
acuerdo a estos resultados se puede identificar caracteristicas del proceso de dependencia al
ejercicio e indicadores psicoldgicos que permiten detectar signos del trastorno, mediante la
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evaluacion psicoldgica durante los periodos de entrenamiento, para prevenir
el desarrollo completo del problema.

Por otro lado, una investigacion titulada: Predictores de la adiccion en atletas veteranos
espafioles, la cual fue publicada en el afio 2016 por los autores Francisco Ruiz

Juana, Antonio Zarauz, fundacion universitaria Konrad Lorenz, tiene por objetivo, por un
lado, en obtener los niveles de adiccion al entrenamiento, motivacién, ansiedad,
satisfaccion intrinseca, percepcion y creencias sobre las causas del éxito en su deporte; Por
otro, se pretendié analizar la prediccion de las diferentes dimensiones de la adiccion de los
participantes por el resto de constructos psicolégicos considerados. Tiene una muestra de
401 atletas veteranos espafioles de ambos sexos especialistas en las diversas pruebas de
pista y se consiguieron valiosos datos descriptivos en todos los constructos psicologicos
analizados; el anlisis regresivo mostré unos resultados donde la subescala positiva de la
adiccion se podria predecir por puntuar alto en los constructos mas deseables y positivos
analizados, en concordancia con la hipotesis, mientras que las subescalas negativas lo
fueron por puntuar alto en los menos deseables y positivos. Por lo anterior, se concluye
que: la adiccidn en estos atletas esta mas cerca de un sano compromiso con su practica
deportiva que de las dimensiones negativas de la adiccion.

Una investigacion hecha en la Universidad de Huelva (Espafia) en el afio 2004, cuyo titulo
es Dependencia del ejercicio del autor Felix Arbinaga Ibarzabal, del Dpto. de Psicologia,
tiene por objetivo analizar el fendmeno de la dependencia en el ejercicio, por medio de una
breve revision del constructo sobre dependencia del ejercicio, donde a lo largo del trabajo
se deja constancia de las principales lineas de trabajo en cada una de las hipotesis
explicativas y se mencionan los criterios operativos que han venido a definirse para analizar
este fendmeno; alli se llega a la conclusién donde se considera que la hipotesis que va
ganando terreno en la explicacion del fendmeno es aquella basada en el anélisis de la
dependencia al ejercicio como proceso adictivo. En este sentido, se ve oportuno
incrementar y consolidar los trabajos que permitan confirmarla como hipétesis explicativa;
dando lugar a su catalogacion como fendmeno nosologico (fenémenos patologicos) dentro
de las dependencias comportamentales.

Por otro lado, en una investigacion titulada Niveles de adiccion al ejercicio corporal en
personas fisicoculturistas en el 2012 por los autores José Alonso Andrade Salazar,
Stefania Garcia Castro, Camila Remicio Zambrano, Stywear Villamil Buitrago de la
Universidad de San Buenaventura, Convenio Universidad San Martin. Sede Ibagué.
Colombia, tiene por objetivo principal determinar el nivel de adiccion en relacion al
ejercicio corporal presente en 30 fisicoculturistas varones y mujeres que asisten al
Gimnasio Comfatolima de la ciudad de Ibagué, para lo cual se aplico la Escala de Adiccion
General Ramon y Cajal (Ramos, San Sebastian y Madoz, 2001). El estudio de investigacion
es cuantitativa descriptiva con disefio descriptivo de corte transversal, cuyos resultados
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indican que un 73.3% presenta niveles medios de adiccion al ejercicio y el
26.7% tiene niveles altos, sin diferencias significativas entre varones y mujeres, asimismo
los rangos de edad con mayores porcentajes de adiccion fueron entre los 20 a 32 afios y 33
a 45 afios, asi, al analizar los resultados ellos encuentran que la blsqueda de un aspecto
fisico fuerte en los fisicoculturistas, se convierte en una via de acceso a la satisfaccion de
otras necesidades psicoldgicas, como también en una respuesta a las exigencias
estructurales de su entorno social.

En una investigacion realizada esta vez en Venezuela en el 2014 por los autores Kamela del
Carmen Baute Monasterio, Liliana Josefina Castillo, Marioly Carolina Rivero Reyes, Jesus
Manuel Guerrero Alcedo, Adriana Isabel Lucena Torrellas de la Universidad
Centroccidental Lisandro Alvarado, cuyo titulo es Relacion entre perfeccionismo
multidimensional y dependencia al ejercicio en poblacién masculina, tiene por objetivo,
determinar la relacion entre el perfeccionismo multidimensional y la dependencia al
ejercicio fisico en poblacion masculina, con una muestra de 56 participantes de tres centros
de ejercicios fisicos de la ciudad de Barquisimeto- Venezuela. Se aplico la Escala revisada
de Dependencia al ejercicio (EDS-R) y la Escala multidimensional del Perfeccionismo
(MPS). Se realizd un andlisis de correlacion, se encontrd una relacion positiva entre el
perfeccionismo en su dimension socialmente prescrito con la dependencia al ejercicio (r=
.32 p=.015). Los resultados muestran que las personas que cumplen las expectativas de los
demas para no alcanzar el evalud negativo son propensos a desarrollar dependencia al
ejercicio.

Por consiguiente, una investigacion realizada en Esparia en el 2012 por los autores Cristina
Ortiz Garcia y Félix Arbinaga Ibarzabal, Valencia, cuyo titulo es Dependencia y
psicopatologia en deportistas: un estudio piloto tiene por objetivo, llevar a cabo un
estudio piloto y analizar la existencia diferencial de psicopatologia segun el nivel de
dependencia al ejercicio. El estudio tiene una muestra de 50 deportistas, donde se usa como
instrumento de investigacion la “Escala de Dependencia del Ejercicio (EDS-R)” de Downs,
Hausenblas y Nigg (2004) y el SCL-90-R (Derogatis, 1975), los resultados obtenidos en la
EDS-R fueron: no existen diferencias entre sexos y sélo aquellos que dicen tener un
entrenador obtienen puntuaciones superiores, en la sub-escala Tiempo-Dedicado, frente a
los que no lo tienen; los no federados, frente a los federados, obtienen puntuaciones mas
altas Falta de Control y Efectos Deseados, asi como una mayor puntuacion en Ansiedad-
Fobica y Psicoticismo. Tras el ANOVA son los Dependientes, frente a los Sintomaticos No
Dependientes y los Asintomaticos, quienes obtienen mayores puntuaciones en todas las
subescalas del SCL-90-R, salvo en Hostilidad y en la subescala Fobicos s6lo se presentan
diferencias entre Dependientes y Asintomaticos. En conclusién, los dependientes muestran
una mayor psicopatologia y seria recomendable potenciar futuros estudios con muestras
mas amplias para ahondar en estas relaciones.
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En otra investigacion realizada en Espafia en el 2010 cuyo titulo es Adiccion
al deporte: el peligro de la sobredosis de ejercicio de los autores Antolin Cernuda, V.;
de la Gandara Martin, J.J.; Garcia Alonso, . tiene por objetivo es analizar el estado de la
cuestidn, sus caracteristicas psicoldgicas y psicopatoldgicas, y elaborar un cuestionario que
permita evaluar la adiccién al ejercicio, asi como establecer su fiabilidad y validez para su
deteccion y manejo clinico. El estudio es exploratorio piloto a una muestra pequefia de 33,
compuesta por 16 mujeres y 17 hombres, que contestaron de forma voluntaria el
cuestionario, compuesto por 40 items sencillos de respuesta dicotémica, (NO; SI). Los
resultados obtenidos fueron: en el 57,6% dedican menos de 8 horas semanales a practicar
ejercicio, mientras que el 42,42% realizan mas de 9 horas por semana. En cuanto a la edad,
el 50% esta comprendido entre 19 y 32 afios, siendo el resto menor de 63 afios. El 32,4% de
los participantes realizan deportes individuales frente al resto que realizan deportes de
equipo o0 ambos, no encontrandose grandes diferencias, en este sentido, en géneros ni
edades. De los cuales llegaron a la conclusion donde se propone la primera escala espafiola
(SAS) para la deteccion de la adiccion o dependencia al deporte, cuya fiabilidad y validez
sera analizada en estudios posteriores.

Por altimo, una investigacion realizada en Espafa en el 2007 cuyo titulo es Dependencia
del ejercicio en fisicoculturistas competidores evaluada mediante la escala de adiccion
general Ramon y Cajal por los autores Arbinaga Ibarzabal, Félix; Caracuel Tubio, José
Carlos, tiene como objetivo aportar datos que nos faciliten realizar una aproximacion a la
adiccion al entrenamiento en un grupo de fisicoculturistas competidores del que hasta ahora
no existia informacion en Espafia. El estudio tiene una muestra de 116 sujetos varones que
cumplimentaron la Escala de Adiccién General Ramon y Cajal. De ellos, 64 (55.17%) eran
considerados como noveles en el entrenamiento de musculacion y 52 sujetos (44.83%) eran
competidores, los resultados obtenidos fueron, los fisicoculturistas competidores han
mostrado, de forma significativa, mayores puntuaciones en todas las dimensiones de la
escala de adiccion general (ansia: t = 2.81, p = 0.006; abstinencia: t = 3.59, p = 0.000;
carencia de control: t = 3.59, p = 0.000; total: t = 3.88, p = 0.000), salvo en la dimensién de
tolerancia (t = 1.44, p = 0.153). De igual modo, en el analisis de las variables relacionadas
con el entrenamiento, se puede concluir que aquellos sujetos que suelen quedarse a entrenar
mas tiempo del que tenian previsto, o que suelen sentirse mal los dias que no entrenan, que
han intentado bajar el nivel de entrenamiento y no lo han conseguido, o quienes suelen
sentirse mal tras compararse fisicamente con otros compafieros de gimnasio, tienden a
mostrar valores superiores tanto en la puntuacién total como en la mayoria de las
dimensiones de la escala.
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Origen y arte del Fisicoculturismo

Desde la antiguedad, el cuerpo humano siempre ha sido un tema de belleza, de poder, de
ser el mas fuerte, de llegar mas alla, de llegar mas lejos, etc. Todo esto para ser impreso en
un dibujo, figuras, pinturas y hasta en esculturas. Estos artistas buscaban la perfeccion y los
detalles en sus obras, ya que esto significaba su sello auténtico. (Goire, 2013)

La relacion del fisiculturismo con el arte se asocia a la perfeccién de los mas minimos
detalles, buscando una puesta en escena impecable y poder mostrar su obra terminada, es
por esto, que el deportista que practica fisiculturismo y fitness se le relaciona con un
escultor o arquitecto de su propio cuerpo.

La Federacién Internacional de Fisicoculturismo (IFBB, con sus siglas en inglés:
(International Federation of BodyBuilding and Fitness) es una organizacion deportiva
reconocida por el Global Association of International Sports Federations (GAISF) como
Unica entidad internacional representativa del fisicoculturismo en el mundo. “Esta
Organizacion fue creada en 1946 en Montreal, Canada, por Ben Weider y Joe Weider.”
(IFBB, 2016)

La IFBB se ha logrado expandir a nivel mundial, generando una masificacion de la
poblacion aficionada, con relacion a los deportistas que compiten en las diferentes
modalidades a nivel profesional; iniciando en sus paises y luego representando a los
mismos en competencias internacionales, donde hoy en dia se ha logrado incluir la
modalidad de Fisiculturismo Clasico dentro del circuito competitivo del Comité Olimpico
Internacional (COI) (CSFF, 2017)

Dependencia del ejercicio y la sociedad

Hoy en dia el ejercicio fisico ha tenido una gran acogida por la sociedad, representando una
sensacion de bienestar que trae beneficios para la salud, es por esta razon, que la actividad
fisica esta muy bien vista dentro de las diferentes sociedades, tanto asi, que no ven
problema en entrenar varias veces sin falta y este exceso puede generar una dependencia
que puede ser perjudicial. En la revista salud y drogas vol. 7, hablan de tres términos para
determinar la dependencia: uno de ellos es la adiccion al ejercicio, el cual usa como
ejemplo la adiccion al internet y a las compras; otro es determinado como trastorno
obsesivo compulsivo, que tiene relacion con la necesidad de ejercitarse y menciona los
trastornos de la conducta alimentaria; por altimo se refiere a un trastorno de tipo cognitivo,
donde el sujeto tiene una mala percepcion de su imagen (Dismorfia Muscular) (Molina,
2007, pag. 292)

La practica de actividad fisica ha aumentado, tras tantas enfermedades que a través de los
afios han venido apareciendo, como recurso para el acercamiento a la salud, sin embargo,
como Yya se ha afirmado anteriormente no siempre sera beneficioso, puesto que todo en
exceso es malo y podria convertirse en un grave problema al exceder sus limites.
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Segln una macro encuesta estadounidense se pudo observar que en los Ultimos afios la
insatisfaccion corporal en los hombres se ha incrementado de un 15% desde 1972 a un 43%
en 1997, y en el caso de las mujeres de un 25% a un 56% en el mismo periodo de tiempo.
(Garner, 2016)

De acuerdo con lo anterior, este incremento de la insatisfaccion corporal puede llevar a que
el sujeto perciba incorrectamente su propia imagen, y por este motivo, la necesidad de
aumentar las intensidades de sus entrenamientos y el aumento del nimero de sesiones,
resulte ser perjudicial para la salud del deportista.

La dependencia, positiva 0 negativa

En el articulo de “la dependencia del ejercicio fisico” hablan sobre una dependencia
positiva y una negativa, donde la positiva va dirigida hacia el compromiso que representa la
practica al sujeto para mantenerse constante en la actividad fisica, y cuando se deja a un
lado la practica, no produce efectos de dolor, tristeza o frustracion por tal motivo; por otro
lado, mencionaban la dependencia del ejercicio fisico, la cual hace referencia a la
dependencia negativa y en este tipo de dependencia si aparecen efectos negativos como la
culpa, la irritabilidad, la depresion y aparecen también aspectos psicologicos como el
sindrome de abstinencia y la tolerancia.

Aspectos psicoldgicos de la dependencia del ejercicio

Relacion entre la abstinencia y la tolerancia

Uno de los aspectos psicoldgicos que aparece dentro de la dependencia al ejercicio es el
sindrome de abstinencia en aquellos sujetos dependientes cuando, por algun tipo de
problema, tienen que dejar de practicarlo. Este sindrome, también conocido como sindrome
de supresion, es el mismo que se produce con las drogas, pues a nivel psicoldgico los
signos y sintomas son similares, describe el conjunto de trastornos fisicos y psicolégicos
que presenta un sujeto con desarrollo de dependencia (en este caso, el ejercicio fisico).
(Dominguez)

Por consiguiente, la caracteristica esencial de la abstinencia de sedantes, hipnéticos o
ansioliticos, es la presencia de un sindrome que aparece después del cese o la disminucién
del consumo al cabo de algunas semanas de uso regular. Este sindrome de abstinencia se
caracteriza por dos o mas sintomas que incluye hiperactividad autonémica (aumento de la
frecuencia cardiaca, aumento de la frecuencia respiratoria, aumento de la tension arterial,
aumento de la temperatura y sudoracion); temblor de manos, insomnio, ansiedad y nauseas,
gue se acompafian a veces de vomitos y agitacién psicomotora. En el 20-30 % de los
sujetos pueden aparecer crisis comiciales (crisis de epilepsias o convulsiones) de gran mal,
si no se tratan los sintomas de abstinencia. En la abstinencia grave aparecen alucinaciones
visuales, tactiles, auditivas e ilusiones. (Martinez, Martin, Valero, & Salguero, pags. 5-6)

Por otro lado, la tolerancia segun (Dominguez) es un fendmeno que “se crea cuando algo te
gusta mucho y te cebas con ello, porque con la “dosis” habitual no tienes bastante y
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necesitas mas. Tenemos en el cerebro una droga natural: las endorfinas, que
se liberan para aliviar el sufrimiento que produce forzar tu cuerpo para progresar en el
deporte. Una vez que has subido un peldafio mas en tu forma fisica, estds mas fuerte y ya
no hay tanto sufrimiento, por tanto se liberan menos endorfinas. Si quieres volver a sentir
las buenas sensaciones al final de o durante una salida fuerte con la bici, necesitas hacer
mas que la Gltima vez. Y asi se va incrementando cada dia la intensidad. Pero el cuerpo
llega un momento en que dice “basta”, y para entonces la mente ya ha saboreado mucha
endorfina y se queda con ganas de mas. Y por aqui también aparece el sindrome de
abstinencia”.

El sindrome de la abstinencia es un fenémeno agudo que segun (Irvin) esté estrechamente
ligado con la tolerancia; a partir de ellos se puede deducir que la abstinencia ocurre en el
momento de interrumpir en este caso la practica deportiva y/o preparacion fisica del
deportista la cual lleva realizando durante un tiempo prolongado de su preparacion,
generando trastornos que inciden en la aparicion de la tolerancia, la cual se da en el
momento en que aspectos psicolégicos provocan dependencia en los deportistas hacia la
practica deportiva generando grandes déficits en su proceso de formacion deportiva.

Carencia de control y Ansiedad

Otro aspecto que precisa la dependencia en deportistas es la carencia de control,
encontramos que “cualquier trastorno adictivo es la falta de control” (Vega, 2015). Es por
esto, que los deportistas con problemas de adiccion, realizan ejercicio excesivo que pasa a
ser descontrolado, en la medida que se genere este trastorno, que se puede convertir en un
factor de riesgo.

Por otro lado, uno de los sintomas de abstinencia es la ansiedad, la ansiedad es un
fendmeno normal que lleva al conocimiento del propio ser, que moviliza las operaciones
defensivas del organismo, es base para el aprendizaje, estimula el desarrollo de la
personalidad, motiva el logro de metas y contribuye a mantener un elevado nivel de trabajo
y conducta. En exceso, la ansiedad es nociva, mal adaptativa, compromete la eficacia y
conduce a las enfermedades. (Reyes, pag.10)

Es por ello en donde la ansiedad juega un papel importante en la practica deportiva, si no se
lleva hasta el limite de exceso; Practicar ejercicio de intensidad entre moderada y elevada
tres veces a la semana durante 30-40 minutos puede reducir el nivel de ansiedad. 30-40
minutos de ejercicio moderado puede suponer, por ejemplo, ir caminando de forma rapida
hasta el lugar de trabajo, o bajarse unas paradas antes del autobus y realizar a pie el Ultimo
tramo de nuestro recorrido. Esta actividad, que podria convertirse en una practica habitual y
saludable para nuestro organismo, se puede complementar con un partido de baloncesto
semanal con los amigos, o con una visita al gimnasio un par de veces a la semana, 0 con
una tabla de ejercicios en casa mientras escuchamos nuestra musica favorita. La idea
principal que se pretende transmitir con estos ejemplos es que el ejercicio fisico debe
formar parte de nuestra vida cotidiana, y para ello nada mejor que intentar adaptarlo a
nuestras necesidades y costumbres. S6lo de este modo conseguiremos practicarlo de forma
regular. (Guillamon, 2008).
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Con lo anterior, se deduce que en momentos en donde no se tiene control sobre la ansiedad,
es cuando se exceden los tiempos de entrenamiento, ocasionando una sobre carga de
entrenamiento. Segun La Asociacion Médica Americana define al sobreentrenamiento
como una condicidn fisioldgica y psicolégica que se manifiesta como un estado de
deterioramiento de la disposicion atlética, algunos dicen que es una especie de pereza y
resentimiento hacia la rutina de entrenamiento, también se dice que dicho estado es cronico
cuando la fatiga no desaparece por causa de falta de suefio.

A partir de lo anterior, se concluye que el sobreentrenamiento acarrea lesiones y
estancamientos en el proceso de desarrollo deportivo, es alli, donde se debe tener prioridad
y control sobre la dependencia que puedan presentar los deportistas, teniendo en cuenta la
ansiedad como un factor principal de la abstinencia.

Propuesta Metodologia
Fundamentacion y enfoque

Este proyecto estd fundamentado bajo un disefio descriptivo, el cual, “consiste en la
caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o grupo, con el fin de establecer su
estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de investigacion se ubican en un
nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos se refiere. “(Arias, 2012,
pag. 24); y un enfoque empirico-analitico de tipo cualitativo y cuantitativo.

Por lo tanto, la investigacion se clasificara dentro de un estudio de medicion de variables
independientes donde el objetivo es “observar y cuantificar la modificacion de una o mas
caracteristicas en un grupo, sin establecer relaciones entre éstas. Es decir, cada
caracteristica o variable se analiza de forma autdbnoma o independiente. Por consiguiente,
en este tipo de estudio no se formulan hipotesis, sin embargo, es obvia la presencia de
variables. “(Arias, 2012, pag. 25)

Instrumento de investigacion

Para detectar la adiccion en los fisicoculturistas se tomara como base la Escala de Adiccion
General Ramon y Cajal, y a partir de ella disefiar una escala de medicién propia. Esta
escala se estructura bajo cuatro aspectos psicolégicos tomados de la Escala de Adiccion
General de Ramon y Cajal (abstinencia, tolerancia, carencia de control y ansia) que seran
evaluados mediante un cuestionario que consta de quince preguntas donde se calificara
cada aspecto de 0 a 10, para expresar su estado, teniendo en cuenta que (0 es Totalmente en
desacuerdo y 10 es Totalmente de acuerdo), donde se puede lograr una puntuacion total
entre 0 y 150 puntos. Por lo que, los resultados de la escala se han congregado en tres
clases: adiccion baja, de 0 a 49 puntos; adiccién media, de 50 a 99 puntos; y adiccidn alta,
cuando los valores oscilan entre los 100 y los 150 puntos.
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Participantes y procedimiento

El instrumento de investigacion se aplicara a un grupo de 50 deportistas vinculados a la
Federacion Colombiana de Fisiculturismo y Fitness (FCFC) los cuales participan en el
circuito competitivo a nivel nacional e internacional de la Federacion Internacional de
Fisiculturismo y Fitness (IFBB), la cual autoriza el trabajo con los deportistas por medio de
una carta que ellos mismos emiten, presentando su apoyo y respaldo a este proyecto. La
recoleccién de esta informacion se hara via virtual, ya que la mayoria de los deportistas
residen fuera de Bogot4, se les solicita a cada deportista que realice la encuesta antes de su
entrenamiento, buscando identificar los cuatro aspectos psicolégicos anteriormente
nombrados.

A partir de esto, se creara una categorizacion que determinara los indicadores por colores
que influyen en la adiccion al ejercicio en cada pregunta, y asi, lograr establecer su
respectiva recomendacion a cada indicador, desde el punto de vista de nosotros como
profesionales del deporte, con el fin de prevenir la dependencia al ejercicio en futuros
deportistas como criterio interdisciplinario dentro de sus preparaciones.

Resultados

La muestra se compuso de 50 deportistas varones pertenecientes a la FCFC, los cuales
participan en el circuito competitivo a nivel nacional e internacional de la Federacion
Internacional de Fisiculturismo y Fitness (IFBB), que oscilan dentro de las edades de 23 a
53 afios de edad.

Encuesta

Se llevé a cabo la aplicacion de una encuesta dirigida a cada uno de los deportistas
pertenecientes a la FCFC, cuyo fin fue el de conocer el nivel de adiccion de 50 de estos
deportistas y medirlo a partir de un analisis tipo cuantitativo y cualitativo. Como tal, se
procedio a aplicar un instrumento que fue construido a partir de cuatro aspectos
psicolégicos tomados de la Escala de Adiccion General de Ramadn y Cajal (abstinencia,
tolerancia, carencia de control y ansia), cuyo desarrollo se hizo a la par de las necesidades
detectadas durante el inicio de la etapa de diagnéstica para esta poblacion.
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Encuesta
Fecha:
Nombre:
Lugar y fecha de nacimiento: Dia: Mes:
Afo:
Categoria:

A continuacién encontrara una serie de preguntas, por favor diligenciar y responder lo mas
sincera posible. Califique cada aspecto de 0 a 10, para expresar su estado, teniendo en cuenta
que 0 es Totalmente en desacuerdo y 10 es Totalmente de acuerdo

Ansiedad

1 Cuando mi cuerpo requiere descanso siento la necesidad de entrenar
2 Elentrenar me genera un estado de satisfaccion
3 Se siente intranquilo cuando no puedo entrenar
4  Siento tranquilidad cuando entreno
Abstinencia

5 Tiene frecuentemente obstaculos en su vida cotidiana que le impidan
dejar de entrenar

6 Su motivacion es variable dependiendo el dia de entrenamiento
7  Descuida aspectos de su vida por el entrenamiento

8 Lo afecta a nivel fisico y/o psicologico cuando suspende una sesion de
entrenamiento



9

10

11

12

13

14

15
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Tolerancia
Siento la necesidad de entrenar mas tiempo de lo normal
La frecuencia de entrenamiento me afecta a nivel emocional o fisico
Siento que no es suficiente el tiempo ni la frecuencia con la que entreno
Carencia de control
Los problemas familiares afectan su ritmo de entrenamiento
Cuando siento la necesidad de entrenar tengo que hacerlo al instante
Si comienzo el entrenamiento no puedo parar de entrenar

El entrenamiento esté por encima del estado de salud

Se realiz6 un contacto con los deportistas via virtual, donde la aplicacion de la encuesta se
Ilevo a cabo antes del entrenamiento. Los resultados visualizados por pregunta determinan
al costado derecho la puntuacién para establecer el nivel de adiccion de cada uno de los
deportistas y en la parte inferior de la tabla determina la incidencia de cada pregunta para
establecer los indicadores que fueron identificados por colores.

Tabla 1. Resultado de cada pregunta por deportista, puntuacién y categorizacion por colores
segun la escala de adiccion.
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Nombres Completos Preguntas Puntuacién
1] 2] 3] a5 6] 78] w]uln]s|n]s]| ="
Alejandro Guerra 9 10 10 10 0 10 10 10 8 9 7 0 9 10 8 120
Alvaro Bocanegra 3 10 10 10 7 10 5 7 7 5 5 9 9 10 0 107
Alvaro Plazas Burgos 0 10 8 9 8 10 10 9 5 0 0 2 0 10 5 86
Andres Felipe Perez 0 6 7 8 10 7 1 2 3 0 0 9 0 3 0 56
Andres Portilla 0 8 9 9 7 9 8 10 3 1 0 9 1 8 0 82
Andres Soler 9 10 9 9 0 0 10 10 10 9 9 0 9 10 7 111
Andres Valenzuela 6 8 10 9 5 2 0 6 2 1 0 6 3 10 3 71
Andrey Caro 4 10 10 10 6 10 4 5 6 4 6 6 6 10 2 9
Angel Bermudez 8 10 10 10 1 10 10 9 9 9 8 1 9 10 9 123
Brayan Cardona 2 9 9 10 7 10 6 5 5 2 2 9 7 10 0 93
Carlos Emilio Chavarro 2 10 9 10 3 0 7 9 0 0 4 0 0 9 9 7
Dagoberto Hernandez 2 9 5 9 6 9 8 8 7 9 7 8 7 9 2 105
Duvan Rodriguez 2 9 2 10 1 1 0 1 0 2 2 0 4 10 0 44
Edgar Ivan Rodriguez 6 8 10 9 5 2 0 6 2 1 0 6 3 8 3 69
Edwin Pardo 6 8 10 9 5 2 0 6 2 1 0 6 3 10 3 71
Esteban Alejandro 8 10 9 10 0 0 6 8 9 6 8 2 8 9 7 100
Esteban Rincon 0 10 0 10 0 0 0 0 0 0 0 0 4 9 2 35
Fanor Trujillo 2 9 6 10 5 8 3 2 2 3 5 5 2 9 3 74
James Aguirre 1 10 6 8 3 2 2 1 2 1 3 4 5 8 0 56
Jhon Fredy Guerra 8 10 10 9 0 10 7 9 8 9 1 9 8 10 5 113
Jhon Jarvey Bejarano 3 10 2 10 2 5 5 2 3 4 5 7 5 9 1 73
Jhon Jairo Suarez 4 8 9 10 5 8 3 3 0 3 0 7 2 9 2 73
Jonathan Silva 5 8 9 10 7 5 7 7 8 8 8 9 7 10 8 116
Johan Granada 0 9 8 10 4 2 2 8 6 2 2 6 2 9 2 7
Jonathan Sanchez 5 10 8 9 5 9 8 9 7 8 4 8 5 10 0 105
Jorge Andres Gomez 6 10 9 10 6 6 7 8 5 6 3 5 7 10 5 103
Jorge Belalcasar 5 9 6 9 5 8 8 7 6 5 7 8 7 9 0 9
Jorge Yuber Palacios 7 10 9 10 6 10 8 9 8 6 5 7 6 10 5 116
Jose Fernando Osorio 7 10 9 10 5 5 7 1 1 4 0 5 2 9 2 77
Jose Herrera 8 10 9 10 1 2 1 8 0 0 1 0 1 10 0 61
Jose Luis Rodriguez 2 10 10 10 0 0 9 9 5 2 1 4 5 10 8 85
Jose Maria Chavez 0 9 8 9 1 5 1 1 1 1 1 6 2 7 0 52
Jose Marin Aristizabal 9 10 10 10 8 9 9 9 9 8 8 7 8 10 6 130
Julian Castafio 5 10 9 10 5 9 7 6 6 8 6 7 8 10 6 112
Julian Raigoza 5 10 10 10 2 10 3 4 6 3 4 8 6 9 1 91
Julian Valencia 2 10 8 10 1 6 1 2 4 2 5 8 8 9 0 76
Julio Cesar Rico 4 10 9 10 2 9 3 2 2 1 2 5 6 10 2 77
Julio Salas 2 10 10 10 0 10 5 5 1 1 1 7 2 9 0 73
Leon Gomez 1 9 8 10 6 7 7 8 0 3 1 8 5 10 4 87
Luis Cabrejo 4 8 8 9 5 5 3 0 3 2 2 2 7 8 2 68
Luis Gabriel Rios 4 10 9 10 8 9 7 7 6 7 7 9 6 10 2 111
Marco Cardona 5 10 9 10 6 8 9 9 8 9 7 4 9 9 7 119
Martin Escobar 7 10 8 10 5 5 2 2 5 2 2 6 3 10 0 71
Mauricio Riascos 4 10 6 10 3 1 2 1 0 2 0 3 0 9 0 51
Milton Bustamante 1 10 8 10 0 7 7 8 6 4 5 0 6 10 5 87
Oscar Rene Sanmiguel 4 9 9 9 3 9 7 8 6 7 6 5 4 9 3 98
Paolo Rodriguez 6 10 8 10 5 10 9 8 8 7 8 6 5 10 1 111
Ricardo Plata 5 10 5 10 2 2 1 3 2 2 2 7 2 8 0 61
Rudolf Nifio 7 10 5 10 7 7 8 5 5 2 6 6 5 10 0 93
Willys Picoot Vasquez 6 10 10 10 7 10 6 9 0 0 2 2 0 10 7 89
Indicadores 310
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Tabla 2. Indicadores segun la categorizacion de las preguntas

ndicadores [N [N
2

6 1 10
5 11
4 7 15
Preguntas 14 8
9
12
13

Nota: cada color indica la tendencia hacia la adiccion del ejercicio en cada una de las
preguntas, teniendo en cuenta que el color rojo es el que indica una mayor dependencia y el
color azul indica una menor dependencia.

En la tabla 3 se visualiza los datos de cada deportista (el nombre, la edad y la categoria en
la que compite), indicando la puntuacion de la escala que determina el nivel de adiccion en
el que se encuentra cada uno.

Tabla 3. Resultados obtenidos por cada encuesta y nivel de adicion

Fecha de Puntuacién Nivel de
Nombres Completos | Edad Categoria aplicacion L
escala adiccion
escala
Alejandro Guerra 28 | Fisicoculturismo 85kg | 28-mar 120
Alvaro Bocanegra 33 | Fisicoculturismo 90kg | 28-mar 107
Castro
Alvaro Plazas Burgos 38 F|$|cocuI'Fur|smo 28-mar 86 Ad|CC|.on
Clasico media
Andres Felipe Perez 24 Mens Phy§|que 28-mar 56 Ad|CC|.on
Juvenil media
Andres Portilla 25 | Fisicoculturismo 70kg | 28-mar 82 AdICCI.On
media
Andres Soler 27 | Fisicoculturismo 80kg | 28-mar 111 ;
Andres Valenzuela 47 F|S|cocultur.|smo 80kg 28-mar 71 AdICCI.On
Senior media
Andrey Caro 27 Mens Physique 28-mar 99 AdICCI.On
media
Fisicoculturismo
Angel Bermudez 42 100kg Senior 28-mar 123 -
Brayan Cardona 25 | Fisicoculturismo 75kg | 28-mar 93 Ad'cc'.on
media
Carlos Emilio ] ) Adiccion
Chavarro 36 Classic Physique 28-mar 72 "
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Fisicoculturismo

Macias 33 Clasico 28-mar 105
I?uvan Rodriguez 47 F|5|cocultur‘|smo 75kg 28-mar 44
Jimenez Senior
Edgar !van Rodriguez 49 F|5|cocultur‘|smo 80kg 28-mar 69 Adlcc[on
Benavidez Senior media
Edwin Pardo 30 | Fisicoculturismo 75kg |  28-mar 71 Adiccion
media
Esteban Alejandro Fisicoculturismo
2 29- 1
Fuguene Bravo 6 100kg 9-mar 00
Esteban Rincon 24 F|5|cocultur|smo 75ke 29-mar 35
Juvenil
Fanor Trujillo 47 F|5|cocultur‘|smo 75kg 29-mar 74 Adlcc[on
Senior media
James Aguirre 26 | Fisicoculturismo 75kg | 29-mar 56 AdICCI.On
media
Jhon Fredy Guerra »3 F|5|c9cultur|smo 29-mar 113
Montoya clasico Juvenil
Jhon Jarvey Bejarano 35 | Fisicoculturismo 90kg | 29-mar 73 A:::;Zn
Jhon Jairo Suarez 40 F|$|cocultur.|smo 80kg 29-mar 73 Ad|CC|.on
Salazar Senior media
Jonathan Silva 37 | Fisicoculturismo 80kg | 29-mar 116
Johan Granada 23 Mens Phy.5|que 29-mar 72 AdICCI.On
Juvenil media
Jona'Fhan Sanchez 28 | Fisicoculturismo 80kg | 29-mar 105
Rodriguez
Jorge Andres Gomez 27 | Fisicoculturismo 80kg | 29-mar 103
Jorge Belalcasar 38 | Fisicoculturismo 80kg | 29-mar 99
media
Jorge Yuber Palacios 35 Classic Physique 29-mar 116
Gomez
Jose Fernando Osorio 39 Classic Physique 29-mar 77
Gomez
. . Adiccion
Jose Herrera 25 Fisicoculturismo 80kg | 29-mar 61 .
media
Jose Luis Rodriguez 36 IFBB Pro 30-mar 85 AdICCI.On
Oyola media
Jose Maria Chavez 53 F|$|cocultur.|smo 75kg 30-mar 59 AdICCI.On
Senior media
Jose Marin Aristizabal | 30 | Fisicoculturismo 75kg | 30-mar 130
Julian Castafio 28 Classic Physique Pro 30-mar 112
Julian Raigoza 28 Classic Physique 30-mar 91 Gl

media
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Julian Valencia 31 | Fisicoculturismo 80kg | 30-mar 76 Adlcc[on
media
Julio Cesar Rico 38 | Fisicoculturismo 80kg | 30-mar 77 Adlcc[on
Mondragon media
Julio Salas 28 | Fisicoculturismo 80kg | 30-mar 73 Adlcc[on
media
L . Adiccion
Leon Gomez 35 | Fisicoculturismo 80kg | 30-mar 87 .
media
. . . . Adiccion
Luis Cabrejo 29 | Fisicoculturismo 90kg | 30-mar 68 .
media
Luis Gabriel Rios 31 | Fisicoculturismo 90kg | 30-mar 111
Marco Cardona 37 IFBB Pro 30-mar 119
Martin Escobar 32 | Fisicoculturismo 80kg | 30-mar 77 Adlca.on
media
- . . Adiccion
Mauricio Riascos 33 Classic Physique 30-mar 51 .
media
Milton Bustamante 38 | Fisicoculturismo 85kg | 30-mar 87 Arilggi(;n
Oscar.Rene a4 F|5|cocultur.|smo 90kg 30-mar 98 AdICCI.On
Sanmiguel Bohorquez Senior media
Paolo Rodriguez 33 | Fisicoculturismo 90kg | 30-mar 111 _
Ricardo Plata 47 F|$|cocultur.|smo 90kg 30-mar 61 AdICCI.On
Senior media
Rudolf Nifo 36 | Fisicoculturismo 90kg | 30-mar 93 AdICCI.On
media
Willys Picoot Vasquez | 24 F|$|cocu.ltur|s.mo 75ke 30-mar 89 Ad|CC|.on
juvenil media

Nota: los resultados de la escala se han congregado en tres clases: adiccion baja, de 0 a 49
puntos; adiccion media, de 50 a 99 puntos; y adiccion alta, cuando los valores oscilan entre
los 100 y los 150 puntos.

Tabla 4. Organizacion por nivel de adiccidn (alta, media y baja)
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Edad Categoria Puntuacién escala Nivel de adiccién

28 Fisicoculturismo 85kg 120

33 Fisicoculturismo 90kg 107

27 Fisicoculturismo 80kg 111

42 Fisicoculturismo 100kg Senior 123

33 Fisicoculturismo Clasico 105

26 Fisicoculturismo 100kg 100

23 Fisicoculturismo clasico Juvenil 113

37 Fisicoculturismo 80kg 116

28 Fisicoculturismo 80kg 105

27 Fisicoculturismo 80kg 103

35 Classic Physigue 116

39 Classic Physigue 77

30 Fisicoculturismo 75kg 130

28 Classic Physigue Pro 112

31 Fisicoculturismo 90kg 111

37 IFBB Pro 119

33 Fisicoculturismo 90kg 111

38 Fisicoculturismo Clasico 86 Adiccién media
24 Mens Physigue Juvenil 56 Adiccién media
25 Fisicoculturismo 70kg 82 Adiccion media
47 Fisicoculturismo 80kg Senior 71 Adiccién media
27 Mens Physique 99 Adiccion media
25 Fisicoculturismo 75kg 93 Adiccion media
36 Classic Physique 72 Adiccién media
49 Fisicoculturismo 80kg Senior 69 Adiccion media
30 Fisicoculturismo 75kg 71 Adiccién media
47 Fisicoculturismo 75kg Senior 74 Adiccién media
26 Fisicoculturismo 75kg 56 Adiccién media
35 Fisicoculturismo 90kg 73 Adiccién media
40 Fisicoculturismo 80kg Senior 73 Adiccion media
23 Mens Physigue Juvenil 72 Adiccién media
38 Fisicoculturismo 80kg 99 Adiccién media
25 Fisicoculturismo 80kg 61 Adiccion media
36 IFBB Pro 85 Adiccién media
53 Fisicoculturismo 75kg Senior 52 Adiccion media
28 Classic Physique 91 Adiccion media
31 Fisicoculturismo 80kg 76 Adiccién media
38 Fisicoculturismo 80kg 77 Adiccion media
28 Fisicoculturismo 80kg 73 Adiccién media
35 Fisicoculturismo 80kg 87 Adiccion media
29 Fisicoculturismo 90kg 68 Adiccién media
32 Fisicoculturismo 80kg 77 Adiccién media
33 Classic Physique 51 Adiccion media
38 Fisicoculturismo 85kg 87 Adiccién media
44 Fisicoculturismo 90kg Senior 98 Adiccién media
47 Fisicoculturismo 90kg Senior 61 Adiccion media
36 Fisicoculturismo 90kg 93 Adiccién media
24 Fisicoculturismo 75kg juvenil 89 Adiccién media
47 Fisicoculturismo 75kg Senior 44

24 Fisicoculturismo 75kg Juvenil 35
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Analisis de resultados

Niveles de adiccion

Dentro del anélisis de los niveles de adiccion (alta, media y baja) de los deportistas, se
encontrd que 31 deportistas presentan un nivel de adiccion medio, siendo este el grupo méas
grande, seguido de este, se identificaron 17 deportistas con adiccién alta y finalmente solo 2
deportistas que presentan un nivel de adiccion bajo.

Edades

Dentro del grupo de los deportistas que fueron encuestados, se encontré que el deportista
mas joven tiene una edad de 23 afios y el de mayor una edad de 53 afios, identificando un
promedio que oscila entre los 33 afios, donde la edad que mas se repite es la de 28 afios

Indicadores

A partir de los datos recolectados se evidenciaron preguntas con mayor incidencia hacia la
adiccion y para determinar dicho nivel se determino por colores siendo rojo el indicador de
mayor dependencia y azul el de menor dependencia, asi encontramos que hay una tendencia
hacia la ansiedad, identificada con color rojo, la cual se ve reflejado en las preguntas 2,3y 4
de la encuesta; en el color amarillo se identifica solo un indicador hacia la abstinencia que
se identifica con la pregunta 6; en el color verde predomina nuevamente la abstinencia con
las preguntas 5,7 y 8 indicando menos adiccidn; y por ultimo, en el color azul se encuentra
una tendencia hacia la tolerancia, reflejandose con las preguntas 10 y 11, por lo tanto, la
carencia de control no tiene relevancia frente a la adiccion.

Tabla 4. Andlisis estadistico

Edad Puntuacion escala
Media 33,5 86,6
Error tipico 1,086935404 3,203187188
Mediana 33 86,5
Moda 28 111
Desviacion estandar 7,685793945 22,64995382
Varianza de la muestra 59,07142857 513,0204082
Curtosis -0,292184398 -0,711523871
Coeficiente de asimetria 0,667660288 -0,122889232
Rango 30 95
Minimo 23 35
Maximo 53 130
Suma 1675 4330
Cuenta 50 50
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Discusion

Esta investigacion tuvo como objetivo detectar la adiccion al ejercicio en fisiculturistas
Colombianos, a partir de una escala de medicién disefiada por los investigadores con base a
los 4 aspectos de la Escala de Adiccion General Ramdn y Cajal. Donde se logré evidenciar
el alto nivel de adiccion en los deportistas de categorias mas pesadas y un nivel de adiccion
leve en deportistas de categorias medias.

A partir de lo anteriormente establecido, y partiendo de los objetivos de esta investigacion
y los resultados obtenidos, cabe resaltar la importancia que tiene el aspecto de la Psicologia
dentro de la preparacion de un deportista, no solo en este deporte del Fisicoculturismo, si
no en todos los deportes y modalidades deportivas existentes, por ende, la implementacion
del aspecto psicolégico dentro de una planificacion deportiva independientemente del
deporte, tiene como funcién principal evitar, prevenir, y concientizar al deportista que el
exceder cargas, Intensidades, volimenes de trabajo, duracion de la sesion de
entrenamiento, solo conllevara a padecer altos niveles de ansiedad y dependencia al
ejercicio tal cual como se evidencia en esta investigacion.

Teniendo en cuenta que a medida que pasa el tiempo y la evolucidn en todos los ambitos
deportivos avanza considerablemente, son mas las personas que se ven involucradas e
inmersas en la participacion de los mismos, las cuales deben velar principalmente por el
bienestar psicoldgico de los deportistas, beneficiando su proceso de desarrollo integral
deportivo, teniendo control sobre los excesos y las principales causas que llevan al
deportista a recaer en problemas psicoldgicos.

Un claro ejemplo a tener en cuenta por los demas deportes y deportistas es lo que se
establece en esta investigacion, donde nosotros como investigadores partimos del
Fisicoculturismo un deporte que en la actualidad ha logrado tener mayor acogida por sus
participantes y que por ende a conllevado a padecer problemas psicolégicos que intervienen
en el exceso y busqueda de un mayor logro deportivo, en este caso un mayor desarrollo
muscular, una problematica que evidencia un alto nivel de adiccion en los deportistas de
categorias mas pesadas y un nivel de adiccidn leve en deportistas de categorias medias,
niveles de adiccion que en un principio de la investigacion no se creian poder determinar,
pero gracias a nuestros indicadores se pudo estipular el nivel de adiccidn al cual pertenece
cada deportista.

Partiendo de ello, en este documento se da a conocer los aspectos psicolégicos en los
cuales los deportistas tienen mayor incidencia a padecer de ellos, el método e instrumento
de investigacidn, las conclusiones pertinentes, y lo mas importante el como prevenir dichas
problematicas psicologicas, las cuales se pueden evitar a partir de unas recomendaciones
establecidas desde nuestro criterio profesional de Ciencias Del Deporte y la Educacion
Fisica, en pro de la mejora en sus procesos deportivos, consiguiendo un 6ptimo desarrollo
muscular y creando comportamientos de control sobre la adiccion al ejercicio y
desequilibrios fisico-psicolégicos que atenten contra su calidad de vida .
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Conclusiones

A lo largo de la investigacion realizada con los fisicoculturistas pertenecientes a la FCFC,
se encontrd que al aplicar la escala, el aspecto psicolégico de la ansiedad fue uno de los
mas relevantes, ya que, se encuentra dentro de los indicadores de color rojo (los que indican
mayor dependencia al ejercicio), por lo tanto, es un aspecto importante para determinar la
dependencia en los deportistas y se encuentran en 3 preguntas (2,3 y 4). La tolerancia se
encuentra dentro de los indicadores de color azul (los que indican menor dependencia del
ejercicio) por lo tanto, no tiene relevancia para determinar la adiccion y se encuentra en 2
preguntas (10 y 11).

El grupo total estd conformado por una poblacion joven de 50 deportistas que oscila entre
los 23 y 53 afios, siendo el de 23 el méas joven y el de 53 el de mayor edad, donde 28 es la
edad que se repite con mas frecuencia (moda); dentro este grupo total, existen 3 grupos
conformados por los deportistas que presentan adiccion alta (17 deportistas), adiccion
media (31 deportistas) y adiccion baja (2 deportistas); donde el grupo de adiccion alta se
encontré que fluctta entre los 23 y 42 afios, donde nuevamente 28 afios es la edad que se
repite con mayor frecuencia; el grupo de adiccion media oscila entre los 23 y 53 afios,
donde 38 afios es la edad que se repite con més frecuencia; y el grupo de adiccion baja solo
esta conformado por 2 deportistas uno de 24 afios y otro de 47 afios, donde no se establece
una moda. Se observa una mayor tendencia hacia el nivel de adiccion medio, ya que es el
grupo que cuenta con mayor cantidad de deportistas.

La categoria que tiene mayor numero de deportistas es la de 80kg y la que tiene menor
numero de deportistas es la de 70 kg. Las categorias con mayor nivel de adiccion son:
fisicoculturismo clasico y fisicoculturismo 80kg, la categoria que menor nivel de adiccion
tiene es la de fisicoculturismo 75kg.
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Que indica dependencia

Recomendacion

El entrenar me genera un estado de
satisfaccion (ansiedad)

La satisfaccion hacia el entrenamiento se
debe relacionar a la dosificacion de la
carga en cada entrenamiento,
habitualmente se identifica que entre mas
carga 0 a mas intensidad tiene relacién con
la eficacia de un buen entrenamiento, pero
se debe generar un habito de manejar la
ondulacion de la carga que se manejara en
cada sesion. (Dosificacién de la carga)

Se siente intranquilo cuando no puede
entrenar (ansiedad)

Dentro de la planificacién del
entrenamiento se deben tener en cuenta los
espacios de descanso, para tener una
recuperacion optima de los musculos
trabajados, dependiendo del
direccionamiento que se le dé al
entrenamiento. (Densidad)

Siento tranquilidad cuando entreno
(ansiedad)

Para salir de la zona de confort, es
necesario generar nuevos estimulos para
que tenga avances significativos en su
rendimiento. (Intensidad)

Su motivacion es variable dependiendo el
dia de entreno (abstinencia)

Para un optimo desarrollo, proporcién y
simetria muscular, se recomienda realizar
un diagndstico de las falencias musculares
para planificar el entrenar y cumplir los
lineamientos que requiere cada categoria,
asi su motivacion sera constante.
(Diagnéstico y planificacion)

Si comienzo el entreno no puedo parar de
entrenar (carencia de control)

Realizar una adecuada planificacion del
entrenamiento donde se debe optimizar el
tiempo de cada sesion, el cual no debe
superar las 3 horas diarias. (\Volumen total)

AnNexos
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