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RESUMEN: El desentrenamiento al culminar la vida deportiva activa trae beneficios para la salud fisica y mental del
deportista de alto rendimiento; sin embargo, no todos lo hacen. De ahi la necesidad de indagar, si el conocimiento que reciben
sobre el tema desde las categorias de base es suficiente para prepararlos para ese momento. Por lo que, la investigacion que
dio origen al presente articulo tuvo como objetivo determinar el conocimiento que sobre desentrenamiento deportivo poseen
los deportistas juveniles de la Escuela de Iniciacion Deportiva “Julio Diaz Gonzalez”. Para ello se utilizaron del nivel teérico
los métodos de analisis y sintesis y el inductivo-deductivo y del nivel empirico, la medicion, a través de la encuesta. Los
resultados mostraron el predominio de deportistas que no conocen lo que es el desentrenamiento deportivo, ni los efectos del
no desentrenarse sobre la salud fisica, mental; asi como sobre la vida social. La mayoria no sabe si desentrenarse es bueno o
no y tampoco lo consideran como necesario ni para la categoria juvenil, ni para si mismos. Resultados que no contribuyen a
fomentar una actitud positiva hacia el desentrenamiento deportivo.
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ABSTRACT: The objective of the research that gave rise to the present work was to determine the knowledge that youth
athletes from the “Julio Diaz Gonzalez” Sports Initiation School of the Artemisa province possess on sports detraining. To do
this, a survey was applied to a sample of 79 athletes from this institution belonging to this category. The main results showed
the predominance of athletes who do not know what sports de-training are, nor the effects of not de-training on physical and
mental health; as well as on social life. Most do not know if de-training is good or not and they do not consider it necessary
either for the youth categories, or for themselves. Finally, the study concludes that most of the athletes studied have
insufficient knowledge about sports detraining.

Key words: sports de-training, youth athletes, knowledge.

INTRODUCCION Los estudios sobre desentrenamiento deportivo se
han enfocado en varias direcciones. Entre estas se
destacan los que se han interesado en la conceptualiza-
cion de este proceso: Alonso, 2000; Andrade, 2009;

Ocaifia, 2014; Suazo, 2020; los que han profundiza-

"El desentrenamiento deportivo es la pérdida com-
pleta o parcial de las adaptaciones, ya sean fisiologi-
cas o anatoémicas". (Suazo, 2020:1) y..."de rendimiento
producidas por el entrenamiento, como consecuencia

de una reduccion o cese del mismo". (Ocaiia, 2014:2)
"Es un proceso pedagdgico basado en fundamentos
cientificos, dirigido a la reduccion de forma sistemati-
ca, multidisciplinaria e integral del nivel del entrena-
miento alcanzado por el deportista, desde una perspec-
tiva médico-bioldgica, psicologica y social". (Aguilar,
2020:1) "Es un proceso pedagdgico que debe formar
parte de la preparacion del deportista" (Zamora y Fro-
meta, 2017: 173) y..."que debe estar encaminado a
preservar su salud, a partir de inducir en el mismo rea-
decuaciones organicas, fisicas y psicoldgicas" (Mena,
2020:9). Concepciones compartidas por los autores de
este trabajo.

do en los efectos que sobre el organismo del depor-
tista podria traer el no desentrenarse: Correa y Gar-
cia, 2001; Mujica, 2010; Ocafia, 2014; Suazo, 2020);
aquellos que se han orientado hacia la determinacion
especificamente del impacto psicologico que tiene la
culminacion de la vida deportiva activa en el deportis-
ta: Garcia, Cairo y Garcia, 2012), asi como los que
han abordado el tema desde la proposicion de progra-
mas de desentrenamiento u otras cuestiones metodo-
logicas: Alonso, Forteza y Lopez, 2001; Sutherland,
2008;Aguilar, 2009; Barroso, 2010; Mayo, 2010; Me-
na, 2014; Mena, 2020).
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Estos estudios en su gran mayoria han sido orien-
tados hacia poblaciones de deportistas élites que se
retiran luego de haber sido miembros de selecciones
nacionales. En menor medida, se encuentran en la lite-
ratura revisada investigaciones que aborden aspectos
concernientes al tratamiento del tema en deportistas
de las categorias escolar y juvenil de la base del alto
rendimiento (Montalvo, 2012); asi como al proceso
de preparacion del deportista para el desentrenamiento
deportivo desde estas categorias (Sudrez, Dominguez
y Casariego, 2006; Gomez, 2016). Lo cual a criterio
de los autores de este trabajo, constituye una proble-
matica a la que hay que brindarle especial atencion,
desde las categorias de base, partiendo de las conse-
cuencias que pudiera traer para la preservacion de la
salud del deportista el no desentrenarse al culminar
su vida deportiva activa y la incidencia que en ello
pudiera tener una insuficiente preparacion para asumir
este proceso, el cual debe ser concebido como una
continuidad del entrenamiento deportivo.

No obstante, independientemente del objeto de es-
tudio hacia el que se ha enfocado la investigacion
del tema, los investigadores del mismo coinciden en
reconocer la importancia que tiene para el deportista
desentrenarse cuando culmina su vida deportiva acti-
va. La no realizacion del desentrenamiento puede traer
consigo graves afectaciones a su estado de salud.

En las ultimas décadas se ha visto un crecimiento
alarmante en el mundo de atletas jovenes fallecidos
luego de interrumpir su vida deportiva activa; esto se
debe al uso de sustancias dopantes asi como la presen-
cia de padecimientos graves como: problemas pulmo-
nares, cardiacos, cerebrales (Tembras, 2014:1). Pero
no solo se han constatado afectaciones en el orden
fisico, sino también en el orden psicologico y social.
El retiro puede ser una experiencia positiva (Garcia,
Cairo y Garcia, 2012: 2) pero puede también traer
consigo consecuencias mas severas como cuadros de-
presivos que incluso han desembocado en el suicidio.
(Fernandez, 2018: 2)

Las implicaciones psicologicas presentes en los de-
portistas que no previeron ese momento de transicion
suelen experimentarse con un grado de mayor intensi-
dad, yendo desde la sensacion emocional de tristeza y
pérdida de status hasta un estado emocional de duelo
no resuelto proyectado en un malestar de vacio afecti-
vo, el cual en casos de prondstico reservado se refiere
como un estado de animo de desesperanza, que puede
llegar a la ideacion suicida, y en casos de prondstico
grave, hasta el intento de suicidio (Correa y Garcia,
2001:4). Por todo ello los investigadores del tema re-
comiendan que cuando se abandone el deporte activo
es de vital importancia en el atleta de alto rendimien-
to realizar el proceso de desentrenamiento (Chavez,
2009: 18).

Teniendo en cuenta la importancia que se le conce-
de al desentrenamiento en Cuba, desde el 2003 se
aprecia en la literatura cientifica un periodo de marca-

do interés en el tema como expresion de una voluntad
politica para la institucionalizacion de un Programa
Nacional para Desentrenamiento Deportivo en Atletas
Elites. En esta misma direccion, se destaca en el 2009,
la presentacion de un metaprograma de entrenamiento
fisico para el desentrenamiento en atletas élites (Agui-
lar, 2009), el cual precede el anexo unico de la Resolu-
cion No. 82/2015 (Becali, 2015) en la que se estable-
ce, el Programa Nacional para el Desentrenamiento
Deportivo en Atletas Elites llamado, “Procedimiento
de desentrenamiento deportivo para los atletas de alto
rendimiento vinculados al movimiento deportivo cu-
bano”. Ese mismo afio, se da inicio al Proyecto cienti-
fico de investigacion nacional del Instituto de Medici-
na Deportiva (IMD), llamado “Desentrenamiento De-
portivo en Atletas de Alto Rendimiento de Cuba” que
actualmente se encuentra en fase de generalizacion en
todas las provincias del pais. Con el fin de asignar ma-
yor alcance al trabajo desarrollado durante los ultimos
afios se ha oficializado, ademas, un Grupo Nacional
de Desentrenamiento Deportivo y Atencion Integral al
Atleta Retirado.

No obstante todo lo anteriormente expuesto, al cul-
minar la vida deportiva activa no todos los deportistas
se desentrenan (Barroso y Oliva, 2017:15). Investiga-
ciones recientes han demostrado entre los factores que
inciden la pobre perspectiva que existe sobre la im-
plantacion del proceso de desentrenamiento desde la
base (Pérez, Gomez y Leon, 2020: 11), aspecto que
conduce a la necesaria investigacion del proceso de
preparacion del deportista en relacion con el tema en
cuestion, desde las categorias que se encuentran en la
base de la piramide del alto rendimiento.

De ahi que resulte pertinente indagar, si el conoci-
miento que reciben sobre el tema desde estas catego-
rias es suficiente a fin de prepararlos para ese momen-
to, partiendo del postulado, asumido por los autores
de este trabajo, que establece que el conocimiento de
aquello hacia lo que la persona dirige su accion cons-
tituye el primer eslabon para la toma de decisiones.
Por lo que, la investigacion que dio origen a este ar-
ticulo se planted6 como objetivo determinar el conoci-
miento que sobre desentrenamiento deportivo poseen
los deportistas de la categoria juvenil de la Escuela
de Iniciacion Deportiva “Julio Diaz Gonzéalez” de la
provincia Artemisa.

El estudio brinda un diagndstico acerca de este co-
nocimiento, a partir del cual se puede inferir la prepa-
racion de los deportistas estudiados respecto al tema,
aspecto que resulta necesario para favorecer su actitud
ante el desentrenamiento deportivo. Teniendo en cuen-
ta, ademads, que algunos de ellos después de terminar
en las categorias juveniles podria no transitar a las se-
lecciones nacionales y estarian préximos a culminar su
vida deportiva activa, luego de haber permanecido en
el deporte recibiendo altos volimenes de carga fisica y

mental por varios afos.
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MATERIALES Y METODOS

Para dar cumplimiento al objetivo de la investiga-
cién se realizd un estudio de tipo descriptivo, de corte
transversal. La muestra estuvo conformada por 79 de-
portistas juveniles de la Escuela de Iniciacion Depor-
tiva “Julio Diaz Gonzalez” de la provincia Artemisa,
los cuales pertenecen a 19 deportes (ajedrez, atletismo,
badminton, baloncesto, balonmano, beisbol, boxeo, ci-
clismo, futbol, judo, karate, lucha greco, lucha libre,
levantamiento de pesas, patinaje, tiro con arco, tenis,
tackwondo, voleibol) y responden a la siguiente carac-
terizacion (Ver tabla 1)

Fueron aplicados los siguientes métodos:

Del nivel tedrico:

Analitico - Sintético: este método posibilito a partir
de los procesos cognitivos de analisis y sintesis, ob-
tener la informacion necesaria en relacion con el te-
ma estudiado. Su utilizacion ayudoé a la confeccion
del marco tedrico referencial de la investigacion
realizada, al analisis de los resultados y al arribo a
las conclusiones.

Inductivo - Deductivo: el empleo de este método
permiti6 llegar a conclusiones en relacion con cues-
tiones de orden tedrico y de andlisis de los resulta-
dos a partir del uso de las operaciones de induccion
y deduccioén en el transito de lo general a lo particu-
lar y viceversa.

Del nivel empirico se utilizo:

La encuesta: esta fue aplicada a los deportistas de
la muestra, luego del consentimiento informado.
Estuvo compuesta por 6 preguntas. Una de ellas
indaga sobre el conocimiento del concepto de de-
sentrenamiento deportivo; otras dos acerca del co-
nocimiento de los efectos de no desentrenarse y las
tres restantes, sobre la valoracion que le conceden
al mismo.

Para el procesamiento de la informacion se emplea-
ron métodos de la estadistica descriptiva, tales como
las distribuciones empiricas de frecuencias absolutas y
relativas con sus correspondientes analisis porcentua-
les.

RESULTADOS

Las respuestas a la encuesta aplicada arrojaron los
siguientes resultados: (Ver figuras 1, 2, 3, 4, 5,6).

15%

SimNo

Fuente: elaboracion propia
Figura 1. Conocimiento del
concepto de desentrenamiento deportivo

Como se aprecia en la figura 1 la mayor cantidad de
deportistas refiere no saber qué es el desentrenamiento
deportivo, 67 deportistas (85%); mientras que la mino-
ria, 12 (15%) refiere saberlo. No obstante, la totalidad
de las respuestas dadas refleja un insuficiente conoci-
miento del concepto de desentrenamiento deportivo.
Expresan, ademas, que desentrenamiento deportivo es
cuando una persona no quiere entrenar, es dejar de
entrenar sin motivos, es cuando a un atleta no le gusta
entrenar, es desentrenar el cuerpo para relajarlo, es
retirarse del deporte y es dejar de entrenar y bajar
todas las cargas.

En la fig. 2 se observa que la mayoria, 59 depor-
tistas (75%), plantean no saber los efectos que trae
el no desentrenarse; mientras que un menor numero,
20 (25%) refiere conocer los efectos. Identifican efec-
tos sobre la salud fisica, los 20 deportistas (100%);
efectos sobre la salud mental, 3 de estos deportistas
(15%); mientras que, ninguno (0%) hace mencién a
los efectos en la vida social.

Con respecto a las manifestaciones psicoldgicas que
puede traer consigo el no desentrenarse; en la fig. 3
se visualiza que un bajo numero de deportistas las
identifican, oscilando en un rango entre 1 a 4 como
maximo y se evidencia que son el estado de tension y
la vivencia de satisfaccion los mas reconocidos.

En la figura 4 se puede constatar que la mayoria, 63
deportistas (80%), no sabe si desentrenarse es bueno
0 no; asi mismo 3 (4%) lo valoran como algo malo;
mientras que solo 7 (9%) consideran que es bueno.

En la fig. 5 se aprecia que, un bajo nimero de
la muestra le concede al desentrenamiento en etapas
juveniles un valor positivo; 6 (29%) lo consideran ne-
cesario, 2 (9%) importante y solo 1 (5%) lo considera
obligatorio.

Tabla 1. Caracterizacion de la muestra

Total Sexo Rango de Edad cronolé- Rango de Edad depor-
de deportistas F M edad cronolégica gica promedio edad deportiva tiva promedio
79 25 54 15-17 afos 15.9 afios 5-13 afios 9.7 aflos

Fuente: elaboracion propia
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Fuente: elaboracion propia
Figura 2. Conocimiento de los efectos del no desentrenamiento

Figura 3. Manifestaciones psicoldgicas identificadas como causa del no desentrenamiento

Manifestaciones Frecuencia %
Tension 4 17
Satisfaccion 4 17
Ansiedad 3 13
Relajacion 3 13
Disgusto 2 9
Insatisfaccion 2 9
Estrés 2 9
Frustracion 2 9
Tristeza 1 4

Fuente: elaboracion propia.
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Fuente: elaboracion propia
Figura. 4. Criterio valorativo del desentrenamiento deportivo

En la fig. 6, se aprecia que el mayor numero de
deportistas, 67 (85%) estiman que no necesitan desen-
trenarse; mientras que un menor nimero, 12 (15%) lo
consideran necesario. Ofrecen como argumentos que
sustentan el Si, porque el no hacerlo pudiera ocasionar
problemas fisicos; porque te relaja fisica y mentalmen-
te; porque te ayuda a bajar la carga deportiva y como
argumentos que sustentan el No: porque puede empeo-
rar tu salud; puedes engordar comiendo demasiado y,
porque nos saca de nuestra mentalidad deportiva y
fisica.

DISCUSION

Un analisis de los resultados anteriores permite
inferir que el conocimiento sobre desentrenamiento
deportivo en la mayoria de la muestra estudiada es
insuficiente; este va desde no dominar el concepto,
utilizando argumentos en su definicion que asi lo con-
firman, hasta no conocer los efectos del no desentre-
narse, ni valorar su importancia o necesidad adecuada-

mente.
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Fuente: elaboracion propia.
Figura 5. Valoracion de la necesidad del desentrenamiento deportivo para deportistas juveniles
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Fuente: elaboracion propia
Figura 6. Valoracion de la necesidad del desentrenamiento deportivo para si mismo

Resulta oportuno sefialar que de los efectos conoci-
dos que puede provocar el desentrenamiento, los que
lo reconocen mayormente hacen referencia a los de
orden fisico; a partir de lo cual se puede inferir la
subvaloracion o desconocimiento de la incidencia en
el orden psicologico y social que puede traer consigo
el enfrentar la culminacién de la vida como deportista
activo y el paso a una nueva etapa lo que conlleva
cambios en el status social, familiar y econdmico;
estos a su vez pueden provocar afectaciones psicol6-
gicas, al igual que los malestares fisicos generados por
el no desentrenamiento, pues el individuo es un ser
biopsicosocial y como tal responde a las exigencias
del entorno.

El desconocimiento de las consecuencias en el or-
den psicolédgico del no desentrenamiento se evidencia,
ademas, en aquellos deportistas que refieren como
efecto un sentimiento de satisfaccion, aunque también
esto podria estar reforzando la idea del desconoci-
miento sobre el tema del desentrenamiento deportivo,
al igual que la valoraciéon no adecuada que realizan
del mismo, pues solo un bajo ntimero de deportistas
lo valora como bueno, necesario, importante y obliga-
torio y los argumentos que ofrecen sobre el porqué no
necesitan desentrenarse.

Resultados similares al de este estudio los obtiene
Goémez (2016) en una investigacion realizada en Mé-
xico, en el que encuentra poco conocimiento o desin-

formacion sobre el tema desentrenamiento, pero en
nadadores escolares.

Semejante situacion también se aborda en las inves-
tigaciones de Hernandez, Olmos, Frometa y Piperski
(2020), realizada en atletas jovenes del atletismo de
la provincia de Villa Clara en la que refieren la insu-
ficiente preparacion que reciben desde el propio en-
trenamiento deportivo dichos atletas para enfrentar el
momento del retiro y el desentrenamiento deportivo,
asi como la insuficiente informaciéon que tienen de
directivos y entrenadores, de como llevar el tema a la
practica.

Autores como Hernandez, Olmos, Frometa y Pi-
perski (2020), expresan que en estos empefios juega
un papel fundamental la labor del entrenador deporti-
vo en la preparacion previa de sus atletas desde el
propio entrenamiento para que concienticen que la
vida deportiva es limitada y que existe la necesidad
de someterse a programas de desentrenamiento una
vez terminada su vida activa en el deporte, para dismi-
nuir las cargas fisicas acumuladas durante su prepara-
cion deportiva(Hernandez, Olmos, Frometa y Piperski,
2020:4). Se reconoce asi, la labor en este sentido del
entrenador, como importante figura dentro del proce-
so de formacidn y preparacion integral del deportista
(Morales, 2016:1).

Pero para cumplir con tal misién los entrenadores
deben contar con la preparacion necesaria, la cual se
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ha visto en algunos estudios realizados en el contexto
nacional, que también requiere de alcanzar niveles
mayores (Montalvo, 2012; Barroso y Oliva, 2017;
Frometa, 2018).

El insuficiente conocimiento sobre el tema mostra-
do por los atletas en este estudio, podria no favorecer
en ellos el fomento de una actitud positiva hacia el
desentrenamiento deportivo, lo que pudiera ser una de
las variables que incida en la voluntad de estos depor-
tistas para desentrenarse, ya que es la voluntad, una
de las cualidades humanas que dota al individuo de
la capacidad para tomar decisiones. Solo quien posea
una férrea voluntad puede hacer firme el propdsito de
comenzar de nuevo y entrenar para ganar; no una me-
dalla, no un titulo; entrenar por la vida (Mena, 2020:
13). No obstante, queda comprobar la certeza de este
planteamiento en futuras investigaciones, lo cual no
niega las concepciones cientificas planteadas por otros
investigadores y compartidas por los autores de este
estudio, que establecen el valor del conocimiento, co-
mo un eslabon importante en la formacion de actitudes
(Dominguez, 2020:1).

Si asi fuera y no se desentrenaran podrian poner
en riesgo su salud fisica, mental; asi como su adapta-
cion social a las nuevas condiciones de vida que le
impone el retiro de la vida deportiva activa. De ahi, la
necesidad de una labor educativa dirigida hacia estos
deportistas que contribuya a crear una cultura sobre
el desentrenamiento deportivo. Si no hay cultura al
respecto, de nada sirve ningun esfuerzo (Zamora y
Frometa, 2017: 169).

CONCLUSIONES

El conocimiento sobre el proceso de desentrena-
miento deportivo en la mayoria de los deportistas
estudiados es insuficiente, al no poseer un dominio
de su concepto, de los efectos tanto fisicos como men-
tales del tema, ni estar conscientes del valor de su
importancia y necesidad, todo lo cual pudiera incidir
de manera negativa en su voluntad para asumirlo.

En la muestra estudiada se requiere de una labor
educativa en la que deben asumir un rol protagdnico
sus entrenadores como maximos responsables de la
formacion y preparacion integral de sus deportistas.
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