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La vitalidad subjetiva es la experiencia de energia positiva disponible; el agotamiento
subjetivo describe drenaje, mientras fatiga, sobreentrenamiento y burnout deportivo
conservan referentes, dimensiones y medidas propias.
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Resumen

La vitalidad subjetiva describe sentirse vivo y disponer de energia positiva para
actuar. Esta lectura precisa su diferencia con activacién, esfuerzo corporal y
agotamiento, y explica versiones y referentes temporales de sus medidas. SitUa el
florecimiento como un proceso mas amplio que una sensacién momentanea.
Contrasta casos de deporte y ejercicio con el capitulo sobre fatiga,
sobreentrenamiento y burnout, conservando dimensiones, poblaciones y periodos.
Los seguimientos deportivos permiten estudiar trayectorias y niveles de analisis,
mientras la recuperacién aparece como un marco propuesto de investigacion. La
evaluacién combina registros identificados sin convertir una puntuacién aislada en
diagnéstico. Los ejemplos hipotéticos concretan esas distinciones y las agendas
consultadas mantienen sus fechas y preguntas abiertas.
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Cansancio corporal y energia vivida describen ventanas distintas
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Esfuerzo y respuesta corporal Vivacidad e iniciativa
Referente de fatiga Referente de vitalidad

Ejemplo conceptual de coexistencia; formas sin magnitudes ni criterio clinico.

Composicién original que ilustra la coexistencia conceptual de esfuerzo corporal y vitalidad subjetiva. No
muestra valores fisiolégicos, tamafios de efecto ni una clasificacion clinica. El atleta después de competir
es un ejemplo explicativo de la fuente.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Christina Frederick y Richard M. Ryan
(2023); Robert C. Eklund y J. D. DeFreese (2021).

1. Vitalidad subjetiva: tener energia disponible para actuar

Frederick y Ryan definen vitalidad subjetiva como la experiencia de sentirse vivo y de
disponer de energia para uno mismo. El referente es una experiencia consciente:
cdmo se siente la persona respecto de su energia y su disposicién a involucrarse. La
definicién relne vivacidad y disponibilidad, sin reducirlas a rapidez de movimiento o
intensidad de esfuerzo. Alguien puede permanecer sentado y sentirse lleno de
iniciativa; otra persona puede actuar intensamente mientras describe una vivencia de
presion y desgaste. El concepto permite preguntar por ese contenido de la
experiencia. [1]

Los autores situan la vitalidad dentro de la teoria de la autodeterminacién como un
indicador de bienestar y de participacion de calidad. Consideran influencias fisicas y
psicoldgicas: suefo, salud y esfuerzo previo, junto con experiencias de autonomia,
competencia y relacién. Su explicacién es organismica, pues entiende a la persona
Ccomo un sistema activo que organiza experiencias e intercambia con su ambiente. La
energia subjetiva puede movilizarse, sostenerse o disminuir dentro de esos
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intercambios. No describe un combustible mental que se pueda medir directamente
como una reserva material. !

El capitulo sefala que entusiasmo y vivacidad expresan algo mas especifico que
activacién. La ansiedad, el panico o la ira también pueden acompafarse de activacion
intensa, pero su significado experiencial difiere de sentir energia positiva disponible.
Distinguirlos importa cuando una persona informa que estd acelerada: esa palabra
podria describir tensién, interés o ambas cosas. La pregunta sobre vitalidad se dirige
a cOmo vive su energia, ademas de a cuanto se activa su cuerpo. Los autores
relacionan el concepto con la energia tranquila descrita por Thayer. [1]

[Inferencia] En una situacidén hipotética, una estudiante termina una actividad que
eligié y en la que aprendié algo importante. Se siente cansada y, al mismo tiempo,
con ganas de compartir lo aprendido. Otra termina una actividad fisicamente menos
exigente y se siente apagada porque participd bajo presién. Las escenas ilustran
referentes distintos de experiencia, sin asignar puntuaciones. Preguntar por
cansancio y por vitalidad permitiria conocer ambas vivencias, en lugar de traducir de
antemano cualquier esfuerzo en pérdida de energia subjetiva.

2. El esfuerzo corporal y la energia subjetiva pueden coexistir

Frederick y Ryan explican que factores fisicos y psicolégicos no producen efectos
meramente aditivos. Su ejemplo de un atleta después de completar una competicion
importante permite reconocer agotamiento corporal junto con vivacidad vinculada a
autonomia, competencia y relacién. Lo presentan como una situacién ilustrativa del
marco. El contraste muestra por qué una experiencia positiva no equivale a ausencia
de esfuerzo y por qué un cuerpo descansado tampoco informa de todo lo que la
persona siente. El concepto conserva la interaccién entre experiencia corporal y
significado de participar. [1]

La distincidon también afecta a la palabra energia. En fisiologia puede referirse a
procesos de suministro y utilizacién de recursos para realizar trabajo. En vitalidad
subjetiva designa energia experimentada como disponible. Frederick y Ryan plantean
mecanismos fisiolégicos y neurolégicos como preguntas de investigacién, y no
equiparan un autoinforme con una medida de glucosa, cortisol o funcionamiento
cardiovascular. Que ambas dimensiones puedan relacionarse no vuelve
intercambiables sus indicadores. Un resultado sobre disponibilidad metabdlica y una
respuesta sobre vivacidad corresponden a registros diferentes. [1]

Eklund y DeFreese sitlan la fatiga deportiva como una respuesta relativamente
aguda a demandas de entrenamiento y competiciéon. Consideran autopercepciones,
respuestas del sistema nervioso auténomo, desempeio y funcionamiento bioquimico.
Esa descripcién permite reconocer que la evaluacion de fatiga redne mas informacion
que una pregunta sobre entusiasmo. La carga realizada y la respuesta del atleta
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necesitan identificarse con sus propios referentes. Una experiencia de energia
positiva puede coexistir con sefales de fatiga, sin que aquella convierta en
irrelevantes los otros registros. 3]

[Inferencia] Un ejemplo hipotético diferencia tres informes después de una sesién: la
atleta describe esfuerzo muscular, una prueba registra una ejecucién determinada y
un autoinforme recoge vivacidad. Cada registro aporta una pieza de la experiencia
deportiva. Si la atleta disfruta y se siente viva, el dato habla de su energia subjetiva;
si su ejecucién cambid, ese cambio requiere estudiar la tarea y las condiciones.
Mantener las piezas identificadas hace posible examinar sus relaciones. La figura
representa dos ventanas de experiencia, sin representar niveles fisioldgicos ni
establecer un criterio para decidir cuanto debe entrenar una persona.

3. Florecer no se reduce a sentirse con energia en un
momento

Martela diferencia eudaimonia como manera de vivir y bienestar como experiencia
gue puede acompanfarla. Dentro de la perspectiva que presenta, importa qué motivos
y actividades organizan la vida, ademas de cémo se siente la persona. La vitalidad
aparece entre los indicadores subjetivos de bienestar, junto con afecto, satisfaccion y
significado. Su lugar es el de una experiencia relevante dentro de un proceso mas
amplio. Un momento de vivacidad informa de cémo se vive ese momento; la
evaluacién de una manera de vivir incorpora actividades, condiciones y
consecuencias. %!

El autor organiza la interpretacién mediante efectos inmediatos, sostenibilidad
personal y consecuencias sociales. Una actividad puede ser agradable ahora y tener
consecuencias distintas con el tiempo; una practica puede beneficiar a quien Ila
realiza y afectar a otras personas de otra manera. El florecimiento requiere por eso
un horizonte que supere la sensacidn de una sesidn. En este articulo, ese marco
permite precisar el alcance de vitalidad, sin convertir una puntuacién favorable en
una certificacién de vida buena o en una valoracion moral del participante. [21

Martela incluye condiciones institucionales y sociales que apoyan o dificultan
motivos, actividades y satisfaccion de necesidades. La posibilidad de vivir bien no
gueda enteramente en la decisién individual. Horarios, oportunidades, relaciones y
recursos forman parte de las condiciones en las que una persona puede actuar.
Frederick y Ryan, por su parte, describen vitalidad como una experiencia sensible a
influencias internas y externas. Ambas perspectivas mantienen una pregunta comun
por el ambiente, aunque eudaimonia y vitalidad poseen referentes y amplitudes
distintos. 211!
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Esta diferencia es util al interpretar un resultado de bienestar deportivo. El capitulo
de Eklund y DeFreese atiende a respuestas biopsicosociales a entrenamiento y
competicion. La vitalidad permite describir energia vivida; las medidas de fatiga,
burnout o desempefo describen otros aspectos. Reunirlos amplia informacién sobre
participacion, pero no sustituye sus definiciones. En un estudio, cada resultado
necesita una pregunta propia y un periodo de observacion. La interpretacién puede
reconocer una experiencia favorable sin afirmar que todos los ambitos del
funcionamiento de una persona mejoraron. [113]

4. La escala de vitalidad: versiones y referente temporal

Frederick y Ryan presentan la Subjective Vitality Scale, o SVS, como una medida de
autoinforme del constructo. El capitulo describe seis estudios iniciales de validacién y
una version original de siete reactivos. Esos trabajos examinaron relaciones con
indicadores psicoldgicos y fisicos, diferencias entre grupos y cambios a lo largo del
tiempo. La evidencia de validacion se dirige al significado de las respuestas y a sus
relaciones esperadas. No convierte cualquier uso de una escala en una medicién
adecuada, con independencia de poblacion, idioma o forma de administracion. [1]

La revisidon muestra cambios de composicién. Una versién de seis reactivos retiré el
Unico enunciado formulado negativamente; una versiéon de cinco retiré6 ademas un
contenido relacionado con anticipar cada nuevo dia. Los autores explican que este
ultimo se acercaba mas a optimismo que a energia. En el capitulo de 2023
recomiendan la versién de cinco, a partir de trabajos de traduccién y validacién que
resefian. La eleccién refleja una cuestién conceptual y psicométrica: qué contenidos
representan mejor el constructo que se quiere conocer. [1]

La medida puede referirse a una tendencia general o al estado presente. Las
instrucciones y pequefios cambios de redaccién permiten preguntar por cémo una
persona se siente habitualmente o en ese momento. Las dos respuestas conservan el
mismo concepto, con ventanas temporales diferentes. Una puntuacién sobre el
estado después de entrenar no describe por si sola la vitalidad habitual. Para
comparar registros, hace falta identificar qué se pidio recordar y en qué momento se
respondid. El propio capitulo distingue variacion entre personas y fluctuacién dentro
de una persona. [1]

Las traducciones resefiadas también conservaron decisiones especificas. El capitulo
menciona la version de seis en poblaciones de lengua francesa, arabe y espafiola,
mientras los trabajos con poblaciones japonesas, de Singapur y alemanas
favorecieron la version de cinco. La coincidencia en el nombre de la escala no borra
diferencias de composicion. Describir qué versiéon se empled permite reconocer la
medida y comparar sus contenidos. La evidencia de una traduccién se sitla en las
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poblaciones examinadas, junto con el referente temporal y el propésito de la
evaluacién. [

[Inferencia] Un ejemplo hipotético contrapone un registro antes y después de una
sesidon con otro sobre la experiencia general de las Ultimas actividades. El primero
pregunta por un cambio préoximo; el segundo redne una referencia mas amplia. Si se
mezclan sin identificar su ventana, un resultado puede parecer contradictorio cuando
responde a preguntas diferentes. La figura explica la evolucién de versiones
mediante documentos y contenidos retirados. No reproduce los reactivos ni crea una
escala nueva. Las versiones y sus usos deben conservarse como parte de la
descripcién de la medida, junto con poblacidn, lenguaje e instrucciones.

Cambiar una version también cambia qué contenido se representa

N

7 reactivos

N

6 reactivos

4

N

Versién original ————— ——>| Sreactivos

Retira un enunciado
formulado en negativo

Distingue energia
de optimismo

Esquema original de revisiones de la escala descritas por Frederick y Ryan en 2023. Resume
composicién y precisién conceptual; no reproduce reactivos ni constituye un instrumento de evaluacion.
La recomendacién de cinco corresponde al capitulo consultado.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Christina Frederick y Richard M. Ryan
(2023).
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5. Vitalidad y agotamiento subjetivo: investigar dos
experiencias

El capitulo de Frederick y Ryan propone examinar vitalidad y depletion, aqui
denominado agotamiento subjetivo, mediante un enfoque de doble proceso. La idea
acompanfa la distincién entre satisfaccidn y frustracién de necesidades: los procesos
relacionados con funcionamiento favorable pueden diferir de los relacionados con
malestar y defensa. En vez de asumir que una sola puntuacién describe ambas
experiencias, la investigacién puede recoger cdmo se siente la energia positiva y
cémo se vive la pérdida de disposicién o el drenaje. El capitulo sefiala una posible
independencia, y no una polaridad necesaria. (1]

Los autores presentan una medida de seis reactivos divididos entre vitalidad y
agotamiento. Describen estudios preliminares, principalmente transversales o
longitudinales de corta duracién, y consideran prometedor el enfoque. Ese grado de
desarrollo importa: una propuesta con evidencia inicial no tiene el mismo alcance que
una conclusién asentada para toda poblacién. La ventana temporal también queda
identificada. En la presentacion del capitulo, las instrucciones pueden referirse al mes
previo o al momento actual, segun se busque una experiencia mas general o un
estado. !

Tratar dos dimensiones permite formular preguntas mas precisas sobre sus
relaciones. Una medida de energia positiva puede cambiar sin que todas las
experiencias de drenaje cambien en la misma proporcion. También puede haber
diferencias de contexto, periodo o significado de respuesta. El interés esta en
estudiar esas combinaciones, en vez de definirlas mediante la inversién automatica
de una puntuacién. Los autores las vinculan con dindmicas de necesidades y
mantienen la propuesta abierta a desarrollo. La interpretacién necesita evidencias

sobre qué captan las subescalas y cdmo se relacionan en la poblaciéon observada. [1]

[Inferencia] En una escena hipotética, una participante conserva interés e iniciativa
para una actividad, mientras describe desgaste en otra parte de su rutina. Otra se
siente poco entusiasmada, pero no informa una experiencia intensa de drenaje. Las
escenas muestran por qué puede ser Util separar preguntas y contextos. No
establecen perfiles clinicos ni categorias de personas. La figura utiliza dos elementos
independientes para representar las experiencias: cada uno mantiene su propio
referente. Su relaciéon debe conocerse mediante datos, sin deducirla de que las
palabras parezcan opuestas en el lenguaje cotidiano.
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Dos dimensiones permiten preguntar por experiencias propias

Vitalidad

Energia positiva
disponible Agotamiento subjetivo

Experiencia de drenaje

v y poca disposicion

Propuesta de doble proceso con evidencia inicial; la relacion se investiga.

Composicién original de dos referentes experienciales, basada en la propuesta de doble proceso. La
posicion y el tamafo tienen funcién grafica: no representan puntuaciones, frecuencia ni independencia
demostrada para toda poblacién. La evidencia de la medida descrita en 2023 es preliminar.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Christina Frederick y Richard M. Ryan
(2023).

6. El significado de la regulacion también participa en la
experiencia de energia

Frederick y Ryan relacionan vitalidad con satisfaccién de autonomia, competencia y
relacién. Su explicacién considera que actuar con voluntad, experimentar capacidad y
conectar con otras personas puede acompafar energia disponible. Las necesidades
se estudian junto con factores fisicos, sin reemplazarlos. La calidad de regulacién
aporta una pregunta sobre el significado de hacer una actividad: si la persona
participa con sentido de eleccién y aceptacidon o con presion interna o externa. Ese
significado puede diferir aun cuando la accién visible sea semejante. [

La revisidn compara este planteamiento con investigaciones sobre agotamiento del
yo. El modelo de recurso limitado sitda la voluntad como una reserva que se consume
mediante autocontrol; la perspectiva de autodeterminacion considera vitalidad en un
sistema abierto y dindmico. Los autores reconocen controversia sobre la fiabilidad de
los efectos de agotamiento del yo. Presentan experimentos en los que autonomia y
control modificaron experiencias y desempefio en tareas particulares. Mantener esa
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controversia y la tarea evita convertir la discusion en una ley sobre toda decisién o
toda forma de esfuerzo. [*!

Uno de los experimentos resefiados pidid evitar pensar en un 0so blanco mientras se
escribian pensamientos durante cinco minutos. Después se recogieron medidas de
motivacién y vitalidad y se realizé una tarea de inhibicién de respuesta. Los
participantes en una condicién de apoyo a autonomia informaron mas vitalidad y
tuvieron mejor ejecucién que los de una condicién controladora. El ejemplo
corresponde a una manipulacién y a unos resultados de laboratorio. Aporta
informacién sobre una condicién especifica, con un referente distinto de entrenar o
competir en deporte. [l

La comparaciéon conceptual ayuda a comprender por qué esfuerzo voluntario y
esfuerzo vivido como coercién merecen describirse por separado. La pregunta no
consiste Unicamente en cuanto trabajo se realiz6. También interesa coémo se organizd
la participacion y qué significado tuvo para quien actud. En los estudios deportivos
del mismo capitulo, esa cuestion se aborda mediante motivos, necesidades y
ambientes percibidos. Los datos deportivos afiaden un contexto explicito para
examinar las relaciones. Los experimentos generales conservan su aportacion al
marco, con sus propias tareas y condiciones. [1]

7. Vitalidad en deporte y ejercicio: qué muestran los casos
resefiados

La revisidon de Frederick y Ryan incluye jévenes deportistas, estudiantes de Educacién
Fisica, atletas individuales y de equipo y personas adultas que realizan ejercicio. En
un diario con jovenes gimnastas se recogié vitalidad antes y después de practicar.
Dentro de cada participante, la vitalidad se relacioné negativamente con amotivacién
y positivamente con motivacién intrinseca. El nivel de andlisis importa: el caso sigue
cambios de una persona, en vez de limitarse a comparar quién informa una
puntuacidén mayor. Su contenido permite examinar cdmo se acompafian experiencias
durante la practica. [1]

Otro caso con jévenes futbolistas recogié percepciones de clima, necesidades y
vitalidad. Los jugadores con puntuaciones mas altas describian un clima de dominio y
mayor autonomia y motivacién intrinseca. El capitulo también sefiala las necesidades
como predictores de vitalidad. Se trata de relaciones entre medidas en la muestra
resefiada. El resultado aporta soporte deportivo a la pregunta sobre energia vivida
dentro del ambiente de participacidn, sin establecer que un comentario aislado del
entrenador determine la experiencia de cada jugador. [1]

En participantes de centros de ejercicio, el capitulo describe registros anteriores y
posteriores a un programa de doce semanas. Autonomia y competencia se
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relacionaron con vitalidad al inicio; s6lo competencia lo hizo en el segundo registro.
Los aumentos de ambas necesidades a lo largo del periodo correspondieron a
aumentos de vitalidad. La diferencia entre relaciones en cada momento y cambios
durante el periodo evita resumir el estudio con una Unica asociacidn. El referente
temporal forma parte del hallazgo, ademas de las variables consideradas. [1]

La revisién incluye también atletas universitarios seqguidos durante una temporada
competitiva y participantes adultos de otros contextos. En los universitarios,
satisfaccién de autonomia y relacién con el entrenador fueron predictores de
vitalidad. En personas adultas con artritis reumatoide, una experiencia mayor de
vitalidad se relaciond con mejor funcionamiento fisico y menor percepcidn de fatiga.
Estos grupos conservan diferencias de actividad, edad y condicion de salud. La
utilidad de leerlos juntos estd en reconocer preguntas compartidas y condiciones
especificas, en lugar de reunirlos como si describieran un Unico efecto para todos los
deportistas. [1]

8. Sueno, entorno y vida cotidiana amplian las condiciones de
la experiencia

Frederick y Ryan presentan vitalidad como una experiencia relacionada con factores
fisicos y psicolégicos de la vida cotidiana. Su revisidn de suefio sefiala relaciones
entre calidad del descanso, necesidades y energia durante el dia. En un estudio con
personas mayores, mindfulness y calidad del suefio se correlacionaron con vitalidad;
el modelo de relaciones incluyé eficiencia del suefio y funcionamiento diurno. Es un
caso de la poblacién y el analisis descritos. La informacidn muestra que la energia
vivida no queda circunscrita al tiempo de una actividad deportiva. (1]

La naturaleza también aparece como contexto de investigacion. El capitulo resefia
estudios con espacios exteriores y representaciones visuales de ambientes naturales,
y considera actividad fisica e interaccion social al interpretar resultados. Sin embargo,
al comparar caminatas en entornos suburbanos y forestales, reconoce que todavia se
necesita investigar si la naturaleza anade un efecto consistente a la energia asociada
al ejercicio. El contraste evita convertir la palabra exterior en una condicién uniforme.
Los espacios, la actividad realizada y la manera de evaluarlos forman parte de cada

Caso. [1]

La revisidn laboral examina claridad de roles, apoyo social y satisfaccién de
necesidades. Estas variables aportan una comparacién general de cémo obligaciones
y relaciones pueden acompafar energia o drenaje. El contexto sigue siendo trabajo,
con medidas e interacciones propias. Para el deporte, los casos de entrenamiento y
competicidon de las fuentes asignadas ofrecen una referencia explicita. La
comparacién entre dominios permite formular preguntas sobre organizacién y
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experiencia, mientras la transferencia de un resultado necesita comprobar su
pertinencia en el nuevo escenario. [

[Inferencia] En una semana hipotética, una atleta cambia de horario académico,
duerme de otra manera y afronta una actividad deportiva que valora. Al describir su
vitalidad, podria estar informando de una combinacion de experiencias que atraviesa
varios momentos del dia. Un estudio tendria que identificar periodo, actividad y
condiciones relevantes para interpretar el registro. El ejemplo invita a conocer qué
estaba viviendo la persona cuando respondié. Esa descripcién amplia el contexto de
una puntuacién sin atribuir cada cambio a una sola causa ni ofrecer un programa de
suefo, exposicién a naturaleza o tratamiento de fatiga.

9. Fatiga y sobreentrenamiento: respuestas con otros
referentes

Eklund y DeFreese consideran fatiga, sobreentrenamiento y burnout como resultados
biopsicosociales relacionados, pero diferentes. La fatiga es la respuesta mas aguda y
transitoria de las tres. Puede ser una respuesta esperada a entrenamiento y
competicidn, y su seguimiento incluye experiencia del atleta y medidas de
funcionamiento. El agotamiento subjetivo del capitulo de vitalidad pregunta por
energia vivida; la fatiga deportiva afade el referente de demandas y respuestas al
entrenamiento. Las palabras pueden solaparse al hablar, por lo que la interpretacién
requiere explicar qué constructo se esta evaluando. [3101]

Los autores definen sobreentrenamiento mediante un desequilibrio entre
entrenamiento y recuperacién. Describen el sindrome de sobreentrenamiento con
disminuciones de desempeio y sensacién de agotamiento que pueden persistir aun
cuando se reduce carga o se introducen periodos de descanso. Sefalan respuestas
sistémicas desadaptativas al estrés crénico de entrenamiento y la influencia posible
de estresores psicosociales. Esa caracterizacién tiene mdas contenido que sentirse
cansado después de una sesion. Incluye persistencia, funcionamiento y una relacién
con demandas y recuperacién que necesitan evaluacion especifica. [3]

El capitulo diferencia ademas el trabajo intensificado que busca reducciones de
desempeno a corto plazo para producir adaptaciones posteriores, y su exceso. La
existencia de una disminucién temporal no define por si sola un sindrome. Importan
la finalidad, la trayectoria y las respuestas observadas. Esa distincién sirve aqui para
precisar lenguaje; el texto no proporciona un umbral para decidir cudnto esfuerzo es
adecuado para un atleta. La carga y la recuperacién pertenecen a una evaluacion
deportiva con sus propios datos, ademds de la energia percibida. [3]

La figura presenta tres referentes: respuesta aguda a demandas, persistencia de
dificultades vinculadas con desequilibrio y experiencia cognitiva y afectiva de
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burnout. Los dispone como preguntas paralelas, sin dibujar una secuencia inevitable
entre ellos. Eklund y DeFreese reconocen dificultades para diferenciarlos y solicitan
definiciones y medidas mas claras. Por ello, una puntuacién baja de vitalidad no
identifica cual de esos procesos esta presente. El contraste conceptual permite saber
gué informacién falta: periodo, carga, recuperaciéon, desempefio y significado de
participar, segun la pregunta formulada. [3101]

Tres referentes se estudian sin dibujar una progresion inevitable

Fatiga /\/

Respuesta relativamente aguda

VA VA VAN

Desequilibrio y dificultades persistentes

o ()0

Agotamiento Logro reducido Devaluacion

Sobreentrenamiento

Trazos ilustrativos sin duracion cuantificada; no son un algoritmo diagnostico.

Comparacién conceptual original de los referentes del capitulo deportivo. Los trazos no son datos
temporales y no establecen una secuencia causal. La caracterizacién sirve para formular preguntas y
conservar dimensiones, sin asignar diagndsticos.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Robert C. Eklund y J. D. DeFreese (2021).

10. Burnout deportivo: agotamiento, logro y devaluacién

Eklund y DeFreese describen burnout deportivo como un sindrome cognitivo y
afectivo con dimensiones de agotamiento emocional y fisico, reducciéon del sentido de
logro y devaluaciéon del deporte. El concepto incluye cémo se vive la participaciéon y
cdmo cambia su valor, ademas de cansancio. La devaluacién se refiere a la relacién
con la actividad; el logro reducido se refiere a la experiencia de conseguir o
progresar. Separar esas dimensiones vuelve mas precisa la interpretacién que usar
agotamiento para nombrar cualquier respuesta desfavorable. [3]

El capitulo sefala que carga de entrenamiento puede contribuir, pero que burnout
también puede aparecer en su ausencia. Da importancia a las respuestas
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individualizadas al estrés psicosocial crénico en entrenamiento y competicién. Por eso
no lo define Unicamente mediante volumen de trabajo fisico. La relacién con
presiones, conflictos, apoyo y experiencia motivacional permite formular otras
preguntas sobre el contexto. Esta lectura amplia la atencién a condiciones de
participacion, sin deducir la presencia del sindrome de un Unico episodio de
desacuerdo o de una sesién dificil. %!

Los autores utilizan principalmente el marco de estrés psicosocial y afrontamiento de
Smith. Presentan burnout como una posible respuesta a exposicidon prolongada a
demandas, e incorporan diferencias en motivacién, apoyo social y personalidad.
También mencionan perspectivas sobre identidad, control y necesidades, que
consideran compatibles en aspectos importantes. El foco del marco esta en una
trayectoria de experiencia y respuesta. Su utilidad para este contraste consiste en
distinguir burnout de fatiga aguda y de respuestas sistémicas al entrenamiento,
aunque exista territorio compartido. (3]

La evaluacidén del sindrome necesita conservar esas dimensiones. El Athlete Burnout
Questionnaire, o ABQ, aparece en el capitulo como un instrumento con evidencia de
validez y fiabilidad utilizada en investigacién. Esa evidencia corresponde a una
medida del constructo, y no equivale a establecer criterios clinicos a partir de su
nombre. La fuente de 2021 sefala que no contaba con criterios de diagndstico clinico
para burnout del atleta. Aqui se conserva ese limite temporal, sin declarar el estado
actual de criterios ni utilizar puntuaciones como diagnéstico. [3]

[Inferencia] Una escena hipotética distingue dos relatos: una deportista se siente
cansada tras esforzarse y mantiene el sentido de participar; otra describe desgaste
persistente, pérdida del valor de la actividad y sensacién de no avanzar. Las
experiencias merecen preguntas diferentes. La escena no clasifica a las personas:
concreta por qué periodo, dimensiones y contexto aportan informacién que la palabra
cansancio deja abierta.

11. Los seguimientos deportivos conservan personas, periodos
y dimensiones

Eklund y DeFreese resefan un estudio prospectivo con 465 atletas universitarios de
natacion y saltos y de atletismo. Se siguieron relaciones entre apoyo social,
interacciones negativas, burnout y satisfaccién vital durante una temporada,
considerando estrés, motivacion y factores disposicionales. El apoyo fue un predictor
inverso de burnout y las interacciones negativas fueron un predictor positivo a lo
largo del tiempo. El caso aporta informacién sobre una trayectoria y una poblacién
explicita. El resultado predictivo mantiene su diferencia respecto de manipular

experimentalmente una condicién de relacién. (31
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Otro seguimiento incluy6 141 atletas jovenes de academias deportivas, con tres
registros durante seis meses de entrenamiento activo. El estudio examiné
perfeccionismo, motivaciéon y burnout. La motivacién auténoma medid la relaciéon
negativa de esfuerzos perfeccionistas con burnout tanto entre participantes como
dentro de ellos. La motivacién controlada medié la relacién positiva de
preocupaciones perfeccionistas sélo entre participantes. Conservar ambos niveles
evita transformar el resultado en una Unica regla sobre una persona: las diferencias

entre atletas y sus propios cambios no produjeron el mismo patrén en todo el analisis.
[3]

El capitulo describe también una muestra inicial de 895 adolescentes franceses que
practicaban balonmano, seguida mediante registros al inicio, a mitad y al final de dos
anos. Se examinaron trayectorias de dimensiones de burnout y aparecieron patrones
diferentes, algunos vinculados con género. La lectura destaca la necesidad de
considerar edad y género al estudiar desarrollo. El disefio mantiene una ventana y
unas dimensiones concretas; no permite deducir una trayectoria uniforme para todo
atleta adolescente ni sustituye el seguimiento de experiencias individuales. [3]

La comparaciéon de casos muestra cémo periodo, poblacién y nivel de analisis aportan
contenido al resultado. Una asociacién entre apoyo y burnout durante una
temporada, una relacién mediada de perfeccionismo y una trayectoria de
dimensiones durante dos afios responden a preguntas distintas. Eklund y DeFreese
proponen disefios mas sistematicos para comparar desarrollo y ventanas de
evaluacién. La propuesta tiene un fin concreto: comprender qué cambia y cuando,
conservando factores de carga, experiencia y contexto. La vitalidad podria aportar
otra medida de experiencia, pero su incorporacién requiere definir la pregunta, en
lugar de asumir que ya estuvo incluida en esos estudios. [3]01]

12. Recuperacién como marco de investigacién, mas alla de
tomar descanso

Eklund y DeFreese proponen ciencias de la recuperacion como un marco capaz de
conectar investigacién sobre fatiga, sobreentrenamiento y burnout. Describen
recuperacién mediante procesos activos, fisioldgicos y psicoldgicos, dirigidos a
restaurar condiciones de funcionamiento del atleta. La propuesta supera la idea de
gue recuperar equivale Unicamente a dormir o dejar de entrenar. Relne una pregunta
por la respuesta biopsicosocial y por sus condiciones. En el capitulo, la incorporacién
de burnout a este marco constituye un paso conceptual posible, con trabajo empirico
pendiente. 31

La distincidn entre carga externa e interna ayuda a organizar ese trabajo. La externa
corresponde a lo realizado por el atleta, con independencia de cémo respondid; la
interna corresponde a la exigencia fisioldgica resultante. Los autores proponen
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combinar autoinformes con indicadores del sistema nervioso auténomo, desempefo
fisico y funcionamiento bioquimico. Cada indicador aporta una referencia especifica.
El contenido no supone que todos deban emplearse en toda situacién, ni que exista

un marcador Unico que explique simultdaneamente fatiga, burnout y energia subjetiva.
[3]

La propuesta también conserva aspectos sociales. Apoyo, interacciones negativas y
conflictos con companeros, entrenadores o padres aparecen como posibles puntos de
intervencién a partir de relaciones observadas. Los autores comparan ademas areas
de la experiencia laboral, como carga, control, reconocimiento, comunidad, justicia y
valores, con posibilidades deportivas todavia necesitadas de estudio. Esa
comparacién mantiene su caracter propositivo. Su interés esta en precisar
condiciones que podrian investigarse, sin trasladar automaticamente un programa
laboral ni afirmar que sus efectos deportivos fueron demostrados. [3]

[Inferencia] En un registro hipotético de seguimiento, se podrian describir trabajo
realizado, respuesta fisica, experiencia de agotamiento y significado de participar
durante un periodo. La organizacién permitiria reconocer coincidencias y diferencias
entre medidas. Si una cambia y otra permanece, el patrén ofrece una pregunta sobre
procesos. Si todas cambian, todavia importa qué antecedié al cambio y qué
condiciones variaron. Este ejemplo muestra una funcién de integrar registros dentro
de investigacién. El capitulo mantiene como cuestion abierta qué combinaciones y
estrategias producirian resultados seguros y efectivos en poblaciones deportivas.

13. Medir relaciones y evaluar intervencién son tareas
diferentes

El capitulo deportivo plantea cémo evaluar eficacia, seguridad y efectividad de
intervenciones fundamentadas en teoria. Eklund y DeFreese consideran que la
investigaciéon de intervencidn sobre estas respuestas necesitaba desarrollo en la
agenda de 2021. Proponen seguir resultados de fatiga, sobreentrenamiento y burnout
junto con medidas pertinentes de recuperaciéon. La condicién de propuesta importa:
los predictores conocidos ayudan a elegir preguntas, pero su presencia en un modelo
no demuestra que modificarlos produzca el resultado deseado. La evaluacién
requiere conocer lo que se hizo y qué se observé. 3]

Los autores recomiendan triangular autoinformes con informacién de otros
observadores de salud psicosocial deportiva, entre ellos profesionales de medicina
del deporte, entrenadores y padres. También consideran oportunidades de medidas
fisioldgicas. La triangulacién significa reunir perspectivas identificadas; no convertir
una impresidn ajena en la experiencia propia del atleta. Cada fuente necesita un
referente, un momento y una funcién dentro de la pregunta. La figura representa
registros que convergen para interpretacion, conservando la identidad de sus
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aportaciones. No asigna una jerarquia universal ni establece un algoritmo
diagndstico. (3]

Las ventanas temporales son otro componente de evaluacion. El capitulo sefiala que
estudios previos empleaban intervalos y cantidades de registros muy diferentes.
Propone planificar temporadas, periodos sin competicion y transiciones de
entrenamiento, y considera que un estudio de varios afos necesita mas que una sola
medida anual. Esa discusién permite comprender por qué la secuencia de
observacion forma parte del significado de un resultado. Una valoracién al final de
una sesioén y una trayectoria a través de temporadas estudian cambios de amplitud
distinta. [

Frederick y Ryan aportan la misma precisiéon desde la medida de vitalidad: estado
actual, referencia habitual y experiencias de agotamiento tienen instrucciones y
contenidos propios. Incorporar energia subjetiva a una evaluacién deportiva exige
indicar cudl de esas preguntas se formula. Si un programa mide vitalidad y
participacion, ambos resultados deben conservarse; si mide burnout, la interpretacién
necesita sus dimensiones. La combinacién puede enriguecer informacién, siempre
que cada cambio siga identificado. De ese modo se puede estudiar si una experiencia
favorable acompana otros resultados, en vez de definirlos como si fueran
equivalentes. [113]
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Integrar evidencia conserva la identidad de cada registro

Autoinforme
Experiencia del atleta

Funcionamiento
Respuesta fisiolégica

Observacioén
Perspectiva identificada

Interpretacion

referente y periodo

Desempeio
Ejecucién de una tarea

El esquema organiza fuentes; no asigna pesos ni convierte una medida en diagnostico.

Esquema original de triangulacién propuesto a partir del capitulo de Eklund y DeFreese. Los nodos
distinguen autoinforme, observacién, funcionamiento y desempefio. Las conexiones expresan
integracién para una pregunta, sin pesos, causalidad o algoritmo clinico.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Christina Frederick y Richard M. Ryan

(2023); Robert C. Eklund y J. D. DeFreese (2021).

14. Leer energia y agotamiento con un referente concreto

Las fuentes permiten organizar la lectura alrededor de cuatro preguntas. Primero,
gué experiencia o respuesta se intenta conocer: vitalidad, agotamiento subjetivo,
fatiga, sobreentrenamiento o burnout. Segundo, en qué periodo se recoge: ahora,
habitualmente, durante una sesién o a lo largo de temporadas. Tercero, de quién y
mediante qué registro procede la informacién. Cuarto, qué relacion se estudia con

demandas, motivos, necesidades o funcionamiento. Las preguntas identifican el

contenido del dato y dejan visibles las diferencias entre constructos relacionados.

[1103]

La vitalidad se refiere a energia positiva disponible; el agotamiento subjetivo explora
una experiencia de drenaje que el capitulo propone estudiar por separado. La fatiga

deportiva conserva una referencia a demandas y respuestas relativamente agudas. El
sobreentrenamiento se organiza alrededor de desequilibrio y respuestas persistentes;

burnout incluye agotamiento, logro y devaluacién dentro de experiencia psicosocial.

Las definiciones ayudan a escoger preguntas y medidas pertinentes. La
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interpretacion gana precisién cuando evita emplear una misma palabra para todos
esos contenidos sin explicar qué significa. [113]

Martela situa vitalidad entre experiencias subjetivas relevantes para una manera de
vivir que también requiere considerar actividades, condiciones y consecuencias
personales y sociales. Ese contexto amplia el sentido de florecimiento sin convertirlo
en otro nombre para sentirse animado. Frederick y Ryan muestran una experiencia
sensible a factores fisicos y psicolégicos; Eklund y DeFreese mantienen otras
respuestas biopsicosociales y preguntas de seguimiento deportivo. La combinacién
conserva aportaciones distintas: cdmo se vive la energia, cdmo se responde a
demandas y cdmo se organiza una participacion que tiene significado dentro de la

vida. [2][11[3]

[Inferencia] Una escena hipotética final redne esfuerzo, interés y relacién con la
actividad. Una atleta termina cansada, se siente viva y considera que aprendié; otra
informa poca iniciativa después de semanas dificiles y describe pérdida de valor de
participar. Comprender cada experiencia exige escuchar qué dice, situar el periodo y
conocer condiciones. Las palabras permiten empezar la indagacién, no completarla.
La contribucién de esta lectura consiste en hacer reconocibles esos referentes y
mostrar qué evidencias aportarian informacién sobre ellos. Ninguna puntuacién
aislada sustituye el conjunto de preguntas que define una experiencia deportiva
concreta.
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