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Resumen

El objetivo de esta investigacion es analizar la precepcion que tienen los judocas de
diferente nivel de pericia respecto a las actividades generales y cotidianas. La muestra de
estudio estuvo compuesta por judocas de nivel regional (n = 9), nacional (n = 27) e
internacional (n = 40). Para la recogida de datos se utilizd el cuestionario como instrumento
de medida, a través del cual los sujetos valoraron cada actividad desde cuatro dimensiones:
concentracion, esfuerzo fisico, diversion y rendimiento. Los judocas de nivel internacional
destacaron la dieta como la actividad mas importante para mejorar el rendimiento dentro de
las actividades generales. En cuanto a las actividades cotidianas todos los judocas
destacaron dormir como la actividad mas importante para mejorar el rendimiento.

Palabras clave: Practica deliberada, rendimiento, pericia, judo.

Abstract

The objective of this research is to analyze the preception that have the judokas of different
levels of expertise regarding the general and daily activities. The study sample consisted of
regional level judo (n = 9), national (n = 27) and international (n = 40). For data collection
questionnaire was used as a measuring instrument, through which the subjects rated each
activity from four dimensions: concentration, physical exertion, fun and performance. The
international judokas stressed the diet as the most important activity to improve performance
within the overall activities. With regard to daily activities sleep all judokas highlighted as the
most important activity to improve performance.

Key words: Deliberate practice, performance, expertise, judo.
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Introduccidén

@ Qué es el rendimiento experto? Se define como la demostracién de un nivel superior y consistente
c durante un periodo de tiempo. Para hablar de expertos no basta con obtener un rendimiento elevado
en determinadas ocasiones de forma puntual, sino que implica una cierta regularidad en cuanto a la
manifestacion de una competencia superior (Starkes, 1993). En ocasiones, no resulta facil identificar al
deportista que denominamos experto. No existe una definicion absolutamente inequivoca sobre qué es un
sujeto experto. Starkes (2001) sugirié que un atleta experto era alguien que competia a nivel internacional
y que su rendimiento era, de forma general, al menos dos veces la desviacion estandar por encima de la
media. Aunque, como bien indica Moran (2004), esta vision estadistica puede verse limitada cuando se
trata de deportes minoritarios y poco conocidos y practicados. No obstante, también podemos considerar
la perspectiva de que un sujeto es experto, en la medida en que otros se encuentran alejados de su nivel
de rendimiento, independientemente de que entendamos que probablemente en el futuro, el liston pueda
estar en un escalén mas elevado. Es decir, podria bastarnos con el criterio de ser mejor que la mayoria
en el desempefio de una tarea. Ericsson (2001), nos sitla ante un conocimiento aproximado del 10%
sobre los mecanismos de funcionamiento de este fendmeno. Mas recientemente todavia, se ha
reconocido que resulta extremadamente complejo caracterizar la pericia deportiva con un listado de
aptitudes (Janelle y Hillman, 2003). Nuestra comprensién sobre los factores que contribuyen al logro de la
pericia todavia esta lejos de ser completada (Summers, 2004). Por tanto, los hallazgos logrados hasta
ahora son bastante limitados como para poder construir una teoria explicativa inequivoca. El rendimiento
experto, en palabras de Starkes (2003), tiene “un poco” de magia y “mucho” de ciencia.
¢Hasta qué punto la pericia es consecuencia del trabajo y del entrenamiento realizado? Ericsson,
Krampe y Tesch-Rémer (1993) plantearon una nueva propuesta para la comprension del rendimiento
experto basada en la premisa de que la practica deliberada era la variable mediadora mas potente en
diferentes campos de actuacion (Schraw, 2005).
¢Cuanto tiempo es necesario para alcanzar la excelencia? Hay una concepcion relativamente
generalizada de que si los individuos son innatamente talentosos, pueden facilmente y rapidamente
alcanzar un excepcional nivel de rendimiento, una vez que hayan adquirido las capacidades basicas y el
conocimiento necesario, pero en un estudio clasico realizado en el dominio del ajedrez, Simon y Chase
(1973) observaron, que nadie habia alcanzado el nivel de maestro internacional de ajedrez con menos
de diez afios de intensa preparacion sobre el juego. Simon y Chase (1973) definieron "la regla de los 10
afos” apoyandose en datos de una amplia gama de dominios: misica (Sosniak, 1985), matematicas
(Gustin, 1985), tenis (Monsaas, 1985), natacidon (Kalinowski, 1985) y carreras de larga distancia
(Wallingford, 1975).
¢ Qué tipo de practica permite alcanzar la grandeza? Una préactica dedicada especificamente a mejorar el
rendimiento, con actividades disefiadas para tal fin, que requiera esfuerzo y no sea inherentemente
agradable, ya que la motivacién proviene del deseo de mejorar. Al ser una practica muy exigente, requiere
de periodos de descanso (evitar fatiga, lesiones y abandono) ademas de instruccién por parte de un
profesor / entrenador, provision de feedback y la oportunidad de repetir la actividad para detectar y
corregir los errores. Cuando se cumplen estas condiciones, la practica pasa a denominarse practica
deliberada (Ericsson et al., 1993). Los siguientes estudios se han realizado teniendo en cuenta los

postulados de la teoria de la practica deliberada: en patinaje artistico (Deakin y Cobley, 2003; Hodges y
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Starkes, 1996), en fatbol y hockey (Helsen, Starkes y Hodges 1998), en corredores de media distancia
(Young y Samela, 2002), en triatlon (Baker, C6té y Deakin, 2005), en lanzadores de martillo (Ruiz, Duran
y Arruza, 2007) y en lucha (Hodges y Starkes, 1996; Starkes, Deakin, Allard, Hodges y Hayes, 1996). El
objetivo de este tipo de estudios era tratar de clarificar las relaciones existentes entre las actividades
practicadas y el rendimiento alcanzado. Pretendian concretar qué actividades eran consideradas las mas
importantes para llegar a ser un experto en cada uno de los deportes estudiados, utilizando para ello
deportistas de diferente nivel de pericia (Ericsson, Charness, Feltovich y Hoffman, 2006).

Es interesante conocer que actividades son las mas importantes para mejorar el rendimiento en un ambito
de actuacion determinado, no obstante seria relevante tener en consideracién todos los factores que
determinan la adquisicion del rendimiento (Baker y Horton, 2004). En el estudio realizado por Baker y
Horton, (2004) se establecen las influencias primarias y secundarias mas destacadas en el rendimiento
experto, ya que son numerosos los factores que pueden determinar la adquisicion y la manifestacion de
niveles elevados de rendimiento, y van mas alld de la predisposicion genética o de los factores
ambientales. En el rendimiento experto se consideran fundamentalmente tres influencias primarias:
factores genéticos, factores de entrenamiento y factores psicoldgicos. Dentro de las influencias
secundarias se incluyen factores socio-culturales y factores contextuales (Baker y Horton, 2004).
Numerosas investigaciones han tratado estos aspectos, de forma que una de las conclusiones mas
relevantes, es que los deportistas se desarrollan a distinto nivel debido a diferencias en su fenotipo, y
esas diferencias estan influenciadas contextualmente y culturalmente. La predisposicion genética
interactla y correlaciona tanto con las experiencias desarrolladas en el entorno como con aquellas que no
ha desarrollado, y tiene como resultado un nivel de rendimiento (Johnson, Edmonds, Jain y Cavazos,
2010).

Los entrenadores saben como las diferentes formas de préactica tienen diferente impacto en el proceso de
aprendizaje. Estas son percibidas de forma diferente por los deportistas siendo posible pensar en la
existencia de relaciones entre las demandas del deporte y su rendimiento en el mismo (Ruiz et al. 2007).
En este tipo de estudios los deportistas de diferente nivel de pericia valoraron un repertorio de tareas y
actividades relacionadas con la preparacion deportiva y la situacién contextual de acuerdo a cuatro
dimensiones: Importancia, disfrute, concentracién y esfuerzo, siguiendo los postulados de (Ericsson et al.
1993). Los resultados de estas investigaciones han indicado que actividades especificas como la
competicion, actividades generales como la dieta y actividades cotidianas como dormir fueron valoradas
como muy importantes para mejorar el rendimiento en deportes como el futbol (Helsen et al. 1998), lucha
(Starkes et al.1996) y patinaje artistico (Deakin y Cobley, 2003). Siendo esta informacién muy interesante
para poder establecer pautas de actuacion mas eficaces y eficientes en aras de lograr el mayor
rendimiento posible en un dominio determinado.

Tras revisar la literatura existente no se encontraron estudios previos en judo siendo este documento una
nueva aportacion al conocimiento existente. Para ello, se realizo una caracterizaciéon cualitativa de la
practica teniendo en consideracion la estructura de los estudios previos realizados en otros deportes
como lanzamiento de martillo (Ruiz et al. 2007), hockey hierba (Helsen et al. 1998), artes marciales
(Hodge y Deakin, 1998) y corredores de fondo (Young y Samela, 2002) para poder analizar asi la
percepcién que tienen los judocas sobre sus actividades generales y cotidianas. Las actividades
generales se definen como aquellas actividades que realiza el deportista fuera del entrenamiento pero

con relacién a su deporte, y las actividades cotidianas como aquellas actividades que realiza el deportista
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fuera del entrenamiento sin relacién a su deporte. El listado de ambas se selecciono teniendo en
consideracion la literatura previa existente (Baker, C6té y Deakin, 2006).

Hay estudios que han valorado la importancia de los distintos tipos de actividades de entrenamiento.
Otros se han centrado en la importancia cultural, recursos, entorno familiar, es decir, en la influencia del
contexto. Los objetivos de esta investigacion son dos:

1. Analizar la precepcién que tienen los judocas de diferente nivel de pericia respecto a las
actividades generales, segun las dimensiones de concentracion, esfuerzo fisico, diversion y
rendimiento.

2. Analizar la precepcion que tienen los judocas de diferente nivel de pericia respecto a las
actividades cotidianas, segun las dimensiones de concentracion, esfuerzo fisico, diversion y

rendimiento.

Método

Participantes
La muestra de estudio estuvo compuesta por judocas de nivel regional (n = 9), nacional (n = 27) e

internacional (n = 40).

Tablal. Caracterizacion de la muestra.

NIVEL REGIONAL NIVEL NACIONAL NIVEL INTERNACIONAL
M DT M DT M DT
Edad 19,22 5,35 18,55 3,26 18,97 2,96
Edad de inicio de la
practica como diversién 8,22 3,76 6,11 3,05 5,87 2,53
Edad de inicio de la
practica federada 13,44 2,29 14,22 1,94 13,28 1,57

Instrumento de medida y variables del estudio

Para la recogida de datos se utilizé el cuestionario como instrumento de medida. El cuestionario comienza
con informacion general relativa al rendimiento deportivo de cada sujeto, recogiendo datos globales sobre
el maximo nivel de rendimiento alcanzado y el actual, a partir de la subdivision de niveles indicada
anteriormente: regional, nacional e internacional. Posteriormente, el estudio se centra en la percepcion
que tienen los judocas respecto a las actividades generales y cotidianas que llevan a cabo en torno a 4
dimensiones: concentracion, esfuerzo fisico, diversion e importancia para mejorar el rendimiento. Esta
técnica ya ha sido empleada, recientemente, en investigaciones previas para la medicion de las variables
objeto de estudio (Baker et al. 2006).

Tabla2. Taxonomia de las diferentes actividades relacionadas con las cuatro dimensiones estudiadas.

Actividades Generales: Actividades Cotidianas:

Nutricién / Dieta Estar con la Familia Dormir

Leer sobre Judo Estar con los Amigos Tareas del hogar
Diario de Entrenamiento Ver la Television Comprar

Ver Judo en television Escuchar Musica Trabajar Aficiones
Charlar con el resto de judocas Estudiar
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Fiabilidad y validez de los datos

Con la finalidad de solventar la problematica que plantea la validez y la fiabilidad de los datos, en esta
investigacion se tiene en consideracion el estudio de Leite, Baker y Sampaio, (2009). En dicho estudio, el
10% de la muestra repite el cuestionario un mes después para comprobar la concordancia en las
estimaciones realizadas. En el presente estudio, el 10% del total de los judocas, pasado un mes,
realizaron de nuevo el cuestionario. De esta manera se pudo comparar las percepciones sobre las
actividades generales y cotidianas en dos momentos distintos, obteniendo un 94% de concordancia.

Procedimiento

Se establecié contacto con los responsables de los clubes de judo, explicando el objetivo del estudio y
solicitando la colaboracion del mayor nimero de judocas. Después se mantuvo una reunién con la
intencién de detallar mas minuciosamente el proposito de la investigacion. Los cuestionarios se aplicaron
mediante la supervisién de un investigador, que se encargé de que todos los participantes recibiesen las
mismas instrucciones. Para la cumplimentacion del cuestionario, se preparé el material necesario, se
recordd6 a los judocas que la participacion era voluntaria y que las respuestas serian tratadas

confidencialmente.

Analisis de los datos

Para analizar los datos se ha empleado estadistica descriptiva y correlacional. Para la totalidad de las
variables estudiadas se ha calculado la media y la desviacion tipica atendiendo a los diferentes niveles de
habilidad existentes: regional, nacional e internacional. Debido a las caracteristicas de la muestra, se han
empleado ANOVAs para el andlisis de las distintas variables, tomando como factor el nivel de habilidad,

gue constituye la principal variable de comparacion objetivo de la investigacion.

Resultados

En primer lugar, se analizaron los estadisticos descriptivos relativos a la percepcion sobre las actividades
generales segun las dimensiones de concentracion, esfuerzo fisico, diversion y rendimiento (ver Tabla 3).
Los judocas de nivel regional destacaron charlar con el resto de judocas como la actividad que mas
concentracion requiere (M = 7,25; DT = 2,60), en cambio los judocas de nivel nacional consideran que ver
judo en la televisién es la actividad que mas concentracién requiere (M = 6,84; DT = 2,37) no coincidiendo
con los de nivel internacional que entienden que el diario de entrenamiento es la actividad que mas
concentracion requiere (M = 6,26; DT = 2,83). Los judocas de nivel regional destacaron charlar con el
resto de judocas como la actividad que mas esfuerzo fisico requiere (M = 4,75; DT= 4,06), en cambio los
judocas de nivel nacional destacaron el diario de entrenamiento como la actividad que mas esfuerzo fisico
requiere (M = 3,73; DT= 3,50), mientras que los judocas de nivel internacional destacaron la dieta como
la actividad que mas esfuerzo fisico requiere (M = 5,47; DT= 3,29). Los judocas de nivel regional (M =
8,62; DT = 1,40) y nacional (M = 8,36; DT = 0,95), destacaron charlar con el resto de judocas como la
actividad mas placentera no coincidiendo con los de nivel internacional que entienden que ver judo por la

televisién es la actividad mas placentera (M = 8,02; DT = 2,19). Los judocas de nivel regional destacaron
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leer sobre judo como la actividad mas importante para mejorar el rendimiento (M = 7,50; DT= 2,82), en
cambio los judocas de nivel nacional destacaron ver judo en televisién como la actividad méas importante
para mejorar el rendimiento (M = 6,53; DT= 2,56), mientras que los judocas de nivel internacional
destacaron la dieta como la actividad mas importante para mejorar el rendimiento (M = 7,02; DT= 2,68).

Para el andlisis de las diferencias entre grupos se emplearon Anovas, encontrando Unicamente
diferencias significativas en la variable referida a la dieta en cuanto al esfuerzo fisico (F = 6,64; p =,02).

Las comparaciones mdltiples posteriores indicaron que los judocas de nivel internacional percibieron
mayor esfuerzo que los judocas de nivel regional en la variable dieta, percibiendo también mayor esfuerzo

para los judocas de nivel internacional que para los judocas de nivel nacional.

Tabla 3. Estadisticos descriptivos de las actividades generales segun las dimensiones de concentracion, esfuerzo
fisico, diversién y rendimiento.

Variables Nivel de Concentracion Esfuerzo Fisico Diversion Rendimiento
habilidad Media Desviacion Media Desviacion Media Desviacion Media Desviacion
tipica tipica tipica tipica
Nutricién / Regional 3,55 2,65 1,88 1,36 4,33 3,57 7,22 2,72
Dieta Nacional 5,00 3,07 3,69 2,75 2,61 2,38 6,42 2,38
Internacional 5,75 2,95 5,47 3,29 3,67 2,96 7,02 2,68
Leer sobre Regional 5,50 3,16 2,50 2,26 7,37 2,61 7,50 2,82
Judo Nacional 5,60 2,67 2,00 1,91 5,40 2,46 4,72 2,44
Internacional 5,35 2,59 2,76 2,46 6,00 2,53 5,53 3,00
Diario de Regional 5,37 4,03 2,37 3,15 4,00 3,85 7,12 3,09
Entrenamiento Nacional 6,15 2,64 3,73 3,50 5,23 2,77 6,46 2,71
Internacional 6,26 2,83 3,89 3,10 5,73 3,04 6,34 3,16
Ver Judo en Regional 7,00 3,36 3,00 3,31 8,57 2,14 7,28 2,81
television Nacional 6,84 2,37 2,69 3,01 8,23 1,92 6,53 2,56
Internacional 6,02 2,85 2,94 3,02 8,02 2,19 6,53 2,83
Conversar / Regional 7,25 2,60 4,75 4,06 8,62 1,40 6,62 3,20
Charlar con el  Nacional 5,562 291 2,48 2,60 8,36 0,95 5,68 2,62
resto de ]
judocas Internacional 5,67 2,52 3,12 2,93 7,97 2,21 5,85 3,05

En segundo lugar, se analizaron los estadisticos descriptivos relativos a la percepcion sobre las
actividades cotidianas segun las dimensiones de concentracion, esfuerzo fisico, diversion y rendimiento
(ver Tabla 4).

Los judocas de nivel regional destacaron estudiar como la actividad que mas concentracion requiere (M =
9,11; DT= 2,02), coincidiendo con los judocas de nivel nacional (M = 6,96; DT= 3,07) e internacional (M =
6,97; DT= 2,78). Los judocas de nivel regional destacaron trabajar como la actividad que mas esfuerzo
fisico requiere (M = 6,33; DT= 3,04), coincidiendo con los judocas de nivel nacional (M = 4,36; DT= 2,97)
e internacional (M = 5,41; DT= 3,29).

Los judocas de nivel regional destacaron estar con los amigos como la actividad mas placentera (M

8,66; DT= 1,65), coincidiendo con los judocas de nivel nacional (M = 8,92; DT= 1,59) e internacional (M
8,77; DT=1,52).

Los judocas de nivel regional destacaron dormir como la actividad mas importante para mejorar el
rendimiento (M = 8,55; DT= 2,12), coincidiendo con los judocas de nivel nacional (M = 7,88; DT= 2,86) e
internacional (M = 7,40; DT= 3,16).
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Para el analisis de las diferencias entre grupos se emplearon Anovas encontrando diferencias
significativas en las siguientes variables: estar con los amigos en cuanto a concentracion (F =3.451; p =
.037); Aficiones en cuanto a rendimiento (F =3.183; p = .048); Dormir en cuanto a concentraciéon (F =
3.421; p = .038); Tareas del hogar en cuanto a concentracién (F =7.542; p = .001); Trabajar en cuanto a
rendimiento (F =3.242; p = .045). Las comparaciones multiples posteriores, indicaron que estar con los
amigos supone mas concentracion para los judocas de nivel regional que para los de nivel nacional; Las
aficiones son percibidas como méas importantes en la mejora del rendimiento para los judocas de nivel
regional que para los de nivel nacional; Los judocas de nivel internacional perciben el dormir como una
actividad que requiere mas concentracion que para los de nivel nacional; Los judocas de nivel regional
perciben las tareas del hogar como una actividad que requiere de mas concentracion que para los de
nivel nacional e internacional; Trabajar es percibida como una actividad mas importante en la mejora del

rendimiento por judocas de nivel regional que por los de nivel nacional.

Tabla 4. Estadisticos descriptivos de las actividades cotidianas segun las dimensiones concentracion, esfuerzo fisico,
diversion y rendimiento

Variables  Nivel de Concentracién Esfuerzo Fisico Diversion Rendimiento
habilidad Media Desviacion Media Desviacion Media Desviacion Media Desviacion

tipica tipica tipica tipica

Estar con Regional 5,55 2,74 2,77 2,27 7,33 2,29 4,77 2,68

la Familia  Nacional 3,34 2,89 2,19 1,69 6,96 2,45 4,42 3,00

Internacional 5,07 3,30 3,00 2,67 7,87 1,96 6,00 3,34

Estar con Regional 6,33 3,24 3,33 3,00 8,66 1,65 4,88 3,29

los Nacional 3,38 2,98 2,26 1,77 8,92 1,59 4,57 2,94

Amigos Internacional 4,80 3,13 3,07 2,77 8,77 1,52 5,32 3,51

Ver la Regional 4,55 3,67 2,77 3,15 6,33 3,27 3,55 3,46

Television Nacional 3,03 2,87 1,61 1,49 6,57 2,53 2,57 2,45

Internacional 3,62 2,64 2,02 2,06 7,07 2,12 3,35 2,97

Escuchar Regional 6,00 3,96 3,55 3,74 8,66 1,73 5,33 3,35

Musica Nacional 4,24 3,12 1,84 2,01 8,16 1,43 4,00 2,92

Internacional 5,72 2,94 2,47 2,66 8,07 2,14 4,37 3,38

Aficiones Regional 7,33 2,73 6,00 3,39 8,66 1,73 7,00 2,95

Nacional 5,62 3,04 4,04 2,25 8,37 1,46 4,16 2,68

Internacional 6,02 2,93 5,00 3,05 8,37 1,59 4,65 3,03

Dormir Regional 511 4,31 4,11 3,95 7,11 3,17 8,55 2,12

Nacional 3,92 3,64 1,92 2,48 6,15 3,55 7,88 2,86

Internacional 6,45 3,88 2,67 2,95 6,27 3,69 7,40 3,16

Tareas del Regional 6,44 2,65 4,55 2,35 4,22 3,80 4,44 3,39

Hogar Nacional 2,53 2,00 3,00 2,19 2,11 1,77 2,30 2,37

Internacional 3,77 2,93 3,77 2,64 2,60 2,21 3,45 3,02

Comprar Regional 5,77 3,45 4,66 3,16 5,22 3,70 3,88 3,44

Nacional 4,52 2,81 2,76 1,85 5,60 3,04 2,40 2,44

Internacional 3,57 2,50 3,42 2,35 4,15 2,87 3,12 2,67

Trabajar Regional 7,77 3,07 6,33 3,04 5,77 3,76 6,33 3,53

Nacional 4,92 3,54 4,36 2,97 3,20 2,48 3,24 2,87

Internacional 5,30 3,17 5,41 3,29 3,87 3,01 3,71 3,27

Estudiar Regional 9,11 2,02 5,88 3,25 5,22 4,29 7,00 2,91

Nacional 6,96 3,01 3,73 2,56 3,30 2,36 4,26 3,02

Internacional 6,97 2,78 4,05 2,86 3,30 2,61 4,80 3,19
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En tercer lugar, en las Tablas 5, 6 y 7 se pueden constatar las relaciones existentes dentro de las
actividades generales entre las cuatro dimensiones del estudio en funcion del nivel de pericia. En esta
investigacion se obtuvieron relaciones entre las siguientes dimensiones: Importancia para mejorar el
rendimiento y diversién en judocas de nivel regional (,72*); Importancia para mejorar el rendimiento,
concentracion (,75**) y diversion (,67**) en judocas de nivel nacional; Diversién con concentracion (,56**)
en judocas de nivel nacional; Importancia para mejorar el rendimiento con concentracion (,46**) y
diversion (,61**) en judocas de nivel internacional; Esfuerzo fisico con rendimiento (,47**) y diversion

(,51**) en judocas de nivel internacional.

Tabla 5. Relacién existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversion y rendimiento en las actividades generales en
judocas de nivel regional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)
ESFUERZO FiSICO (2) 14
DIVERSION (3) ,23 ,10
RENDIMIENTO (4) ,31 ,32 7o

*p<.05; **p<.01;**p<.001

Tabla 6. Relacion existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversién y rendimiento en las actividades generales en
judocas de nivel nacional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)

ESFUERZO FISICO (2) ,16

DIVERSION (3) ,56** 32
RENDIMIENTO (4) 75%* ,30 BT

*p<.05; **p<.01;***p<.001

Tabla 7. Relacion existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversion y rendimiento en las actividades generales en
judocas de nivel internacional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)

ESFUERZO FiSICO (2) 31

DIVERSION (3) 25 517
RENDIMIENTO (4) 46" AT 61"

*p<.05; **p<.01;**p<.001
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Por ultimo, en las Tablas 8, 9 y 10 se pueden constatar las relaciones existentes dentro de las actividades
cotidianas entre las cuatro dimensiones del estudio en funcion del nivel de pericia.

En este estudio se obtuvieron relaciones entre las siguientes dimensiones: Importancia para mejorar el
rendimiento con concentracion (,73*), esfuerzo fisico (,84**) y diversion (,78*) en judocas de nivel regional;
Diversion con concentracion (,84**) y esfuerzo fisico (,85**) en judocas de nivel regional; Esfuerzo fisico y
concentracion (,73*) en judocas de nivel regional; Importancia para mejorar el rendimiento con
concentraciéon (,66”) y esfuerzo fisico (,69”) en judocas de nivel nacional; Concentracidon con esfuerzo
fisico (,64**) y diversion (,41*) en judocas de nivel nacional; Importancia para mejorar el rendimiento con
concentracion (,67**), esfuerzo fisico (,44**) y diversion (,60**) en judocas de nivel internacional; Diversion
con concentracion (,49*) y esfuerzo fisico (,55**) en judocas de nivel internacional; Esfuerzo fisico y

concentracion (,59**) en judocas de nivel internacional.

Tabla 8. Relacién existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversién y rendimiento en las actividades cotidianas a nivel

regional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)
ESFUERZO FiSICO (2) 73
DIVERSION (3) 84" 85"
RENDIMIENTO (4) 73 84" 78"

*p<.05; *p<.01;**p<.001

Tabla 9. Relacion existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversiéon y rendimiento en las actividades cotidianas a nivel

nacional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)
ESFUERZO FiSICO (2) 64"
DIVERSION (3) 41 ,05
RENDIMIENTO (4) 66" 69" 36

*p<.05; **p<.01;**p<.001

Tabla 10. Relacion existente entre las dimensiones de concentracion,
esfuerzo fisico, diversion y rendimiento en las actividades cotidianas a nivel
internacional.

1 2 3
CONCENTRACION (1)

ESFUERZO FISICO (2) 597

DIVERSION (3) 49" 55"
RENDIMIENTO (4) 67" 44" 60"

*p<.05; **p<.01;***p<.001
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Discusién

El objetivo de esta investigacion fue analizar las percepciones que los judocas de nivel regional, nacional
e internacional tenian respecto a sus actividades generales y cotidianas, en cuanto a las dimensiones de
concentracion, esfuerzo fisico, diversion y rendimiento.

Al analizar las actividades generales, se encontr6 una diferencia significativa en las valoraciones
realizadas por los judocas de distinto nivel de pericia, respecto al esfuerzo que requiere la realizacion de
la dieta. Los datos indican que a mayor nivel de habilidad, mas esfuerzo es necesario para poder llevar a
cabo la dieta. Un dato relevante es que los judocas de nivel internacional valoraron la dieta como el
elemento mas importante para mejorar el rendimiento. Los atletas en los deportes que tienen un requisito
de peso (por ejemplo, el baile, la gimnasia, el judo) son muy susceptibles a los trastornos alimentarios, ya
que suelen ser eliminados de los equipos y de la propia competicion, si no cumplen con su peso ideal
(Hamilton, Brooks-Gunn, y Warren, 1986; Pierce, Daleng, y McGowan, 1993; Smolak, Murnen y Ruble,
2000). Ademas la literatura previa sugiere que la prevalencia de los trastornos alimentarios es mayor en
atletas que en la poblacion general (Beals y Manore, 1994; Brooks-Gunn, Warren, y Hamilton, 1987).

En cuanto a las actividades cotidianas, cabe destacar como los judocas de nivel regional valoraron dormir
como la actividad mas importante para mejorar el rendimiento, coincidiendo con los judocas de nivel
nacional e internacional. Estos datos son respaldados por los obtenidos en la investigacion de Samuel
(1987). En este estudio se realizaron entrevistas a musicos de clase mundial y la mayoria de estos
sujetos (65%) juzgaron el suefio como importante para mejorar el rendimiento, muchos de ellos
informaron que tomaban siestas por la tarde, especialmente antes de una actuacion publica.

En esta misma direccién se sitia el trabajo realizado por Ericsson et al. (1993). Al analizar las
valoraciones realizadas por el grupo de violinistas Ericsson et al. (1993) observaron que dormir era
considerado por los violinistas de diferente nivel de pericia como muy relevante para mejorar el
rendimiento de violin. Ademas, el analisis indico que los violinistas se echan la siesta para recuperarse de
la practica, siendo los violinistas de mayor nivel de pericia los que mas siestas se echaban.

En el ambito deportivo es de interés resaltar como los atletas olimpicos duermen durante casi 8 horas vy,
ademas toman una siesta de media hora cada dia (Coleman, 1986). De hecho, muchos corredores de
élite toman una siesta entre los entrenamientos diarios (Glover y Schuder, 1988). Los atletas se entrenan
para alcanzar su maximo rendimiento sin provocar la fatiga, por ello, necesitan pasar su tiempo libre
descansando y con actividades relajantes (Reilly y Secher, 1990).

Por dltimo, cabe destacar las relaciones existentes dentro de las actividades generales y cotidianas entre
las dimensiones de concentracion, esfuerzo fisico, diversién y rendimiento. Tomando como referencia la
conceptualizacion original de Ericsson et al. (1993) sobre el papel de la practica deliberada, se esperaria
una relacién positiva entre las dimensiones de importancia para mejorar el rendimiento y concentracion,
algo que quedd patente en este estudio, tanto para las actividades generales, como para las cotidianas
en todos los niveles de pericia, siendo esta relacion menor que la encontrada en los estudios de Starkes
et al. (1996) con patinadores (,90), pero muy similar a lo hallado por

Hodges y Starkes (1996) con luchadores (,83), Hodges y Deakin (1998) con deportistas de artes
marciales (,72) y Ericsson et al. (1993) con violinistas (,75). Solo se encontr6 una excepcion en el caso

de los judocas de nivel internacional dentro de las actividades generales, ya que los datos reportados por
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este grupo se asemejan mas a los de Young y Samela (2002) en su investigacion con corredores de
medio fondo (,58) y Ruiz et al. (2007) con lanzadores de martillo (,42).

Siguiendo los postulados de la teoria de la practica deliberada, se podria esperar una débil relacion entre
las dimensiones de importancia para mejorar el rendimiento y la diversion. Esta investigacion no apoyé
esta idea, ya que se obtuvo una fuerte relacidon positiva entre las dimensiones de rendimiento y disfrute
tanto para las actividades generales, como para las cotidianas en todos los niveles de pericia, excepto
para los judocas de nivel nacional al valorar las actividades cotidianas. Los datos fueron muy superiores a
los encontrados por Ruiz et al. (2007) con lanzadores de martillo (,35) y Deakin y Cobley (2003) con
patinadores (,56).

Segun la teoria de Ericsson, se esperaria una fuerte relacion positiva entre las dimensiones de
importancia para mejorar el rendimiento y el esfuerzo fisico. En esta investigacion, los judocas de distinto
nivel de pericia valoran positivamente la relacion entre el esfuerzo fisico y el rendimiento dentro de las
actividades cotidianas, coincidiendo con Deakin y Cobley (2003) en patinaje artistico (,72). Por el
contrario, al valorar las actividades generales no se observa una fuerte relacion positiva entre las
dimensiones de importancia para mejorar el rendimiento y el esfuerzo fisico, excepto para los judocas de

nivel internacional apoyando los datos obtenidos por Ruiz et al. (2007) en lanzamiento de martillo.

En conclusion, queda mucho camino por recorrer para conocer todos los factores que influyen en el
camino hacia la excelencia. Mas aun, si se pretende concretar el grado de influencia de cada uno de los
factores, pero con la informacién que se presenta se puede intuir que un ambiente favorable es necesario
para alcanzar un rendimiento excepcional. Es ético resaltar que incluso la combinacion de la composicién
genética mas ventajosa combinada con el entorno de entrenamiento mas favorable no es tampoco
garantia de éxito, ya que el rendimiento experto no es predecible. Los datos aqui presentados aportan
recursos que permiten establecer relaciones moderadas y mediadoras en el proceso a largo plazo, que

sin duda es necesario realizar para alcanzar un rendimiento excepcional.
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