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Contextualizacion

La psicologia deportiva es una ciencia cuyo objeto es el estudio de cémo los factores
psicolégicos afectan al desempeiio deportivo y como la participacion en el deporte y el ejercicio
influye en el desarrollo psicoldgico y el estado fisico. Sabemos que el cuerpo y la mente mantienen
una estrecha relacién. Cuando experimentamos cualquier emocidn nuestro cuerpo genera una serie
de respuestas como la segregaciéon de sudor, aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria,
tensidon muscular, aumento del flujo sanguineo y mas sintomas. Esto hace necesario el estudio de
variables como el clima motivacional, la ansiedad, la inteligencia emocional o el optimismo.

La motivacién es uno de los factores mas estudiados en psicologia deportiva, ya que es una
variable que nos permite explicar el comportamiento humano. En cuanto a la motivacion, en este
trabajo esta basado en la Teoria de las Metas de Logro (Nicholls, 1984), centrandonos en la idea de
que los entrenadores pueden crear un clima motivacional orientado hacia el ego o hacia la tarea,
dependiendo del criterio de éxito elegido (Super et al, 2016). Si el entrenador se centra en el
resultado, estard promoviendo un clima de tipo ego lo cual supondria que el entrenador daria un
reconocimiento desigual a los deportistas basado en las habilidades y capacidades individuales,
creando asi una rivalidad intragrupo. Sin embargo, si el entrenador promueve un clima orientado
hacia la tarea, le estard dando mas importancia al esfuerzo y a la mejora personal de los deportistas,
promoviendo de esta manera un aprendizaje cooperativo entre los miembros del grupo (Avci et al,
2018). Asi, cuando el deportista esta orientado a nivel motivacional hacia la tarea, los niveles de
disfrute aumentan mientras realiza la actividad favoreciendo asi una motivacién intrinseca. En
cambio, un clima orientado al ego llevaria al deportista a la consecucién de recompensas externas,
aumentando la presion por demostrar las habilidades y superar a los demas, llevando incluso a
problemas en el desarrollo personal del deportista.

Comparando el deporte individual con el deporte colectivo, a un deportista con una
orientacidn a la tarea le resultard mas facil conectar su meta con su éxito personal si practica un
deporte individual, ya que, comparado con el deporte colectivo, no depende de la intervencién de
otros para alcanzar su meta (Nicholls 1984). Ademas, el deportista que practique un deporte
individual sentird una mayor sensacién de control personal que le llevard a realizar un mayor
esfuerzo aumentando los niveles de disfrute. Se ha demostrado que la experiencia también es un
factor importante a la hora de que se genere mas un clima orientado hacia la tarea o hacia el ego
(Ames, 1992). A través de la interaccidon con entrenadores, padres e/o iguales, el deportista
aprendera que es lo mas valorado en cuanto a la consecucidon de metas y empleara diferentes
criterios para el éxito, adoptando diferentes perspectivas de éxito. En un estudio realizado por
Kavussanu y Ntoumanis (2003) se examind la relacidn entre el nimero de afios practicando un
deporte y la orientacién al ego. Los resultados mostraron que aquellos deportistas con una carrera
mas larga mostraban una alta orientacion al ego. Esto puede explicarse por una tendencia a medir el
éxito comparandolo con otros deportistas, a este argumento, se le suma la reaccién de entrenadores
y aficionados que enfatizan la importancia de este tipo de éxito. Estas facetas del deporte crean
condiciones que hacen que el deportista tienda a comparar su habilidad con otros deportistas.

Por lo tanto, las metas orientadas al ego, que centran su énfasis en las mediciones de
habilidad y el resultado, han mostrado vulnerabilidad a laimpotencia, y debilidad tras contratiempos
o feedback negativo. Por otro lado, las metas orientadas a la tarea, que centran su énfasis en la
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madurez y el crecimiento, han mostrado facilidad a la persistencia y aumentado los criterios de
autoeficacia y afecto. Otro factor psicologico que influye en el rendimiento es la inteligencia
emocional, definida por Salovey y Grenwal en, 2005, como la habilidad humana de habilitar la
integracidn de los aspectos cognitivos y emocionales.

Las investigaciones realizadas en los Ultimos afios han demostrado que ser emocionalmente
inteligente supone importantes beneficios en diferentes areas del funcionamiento humano (Martins,
Ramalho y Morin 2010). En este sentido, la regulacién emocional desde el modelo de Salovey y
Mavyer basado en la Trait Meta-Mood Scale tiene tres componentes; Atencidn emocional, Claridad
de sentimientos y Reparacion emocional. Estos componentes hacen referencia a la capacidad de
sentir y expresar los sentimientos de forma adecuada, comprender los estados emocionales y regular
esos estados correctamente. En el contexto deportivo, la inteligencia emocional constituye un
conjunto de meta-habilidades presentes en el deportista, que, le capacitan para extraer informacion
de las situaciones de competicién y entrenamiento, de cara a percibir, controlar y emplear dicha
informacién para maximizar su rendimiento personal (Arruza, 2008). En un estudio realizado por
Hernandez, 2005, se concluyd que jugadores de ajedrez mas expertos se caracterizan por una mayor
capacidad para afrontar la realidad, por su eficiencia operativa, ponderacién hacia sus aspiraciones
y encontrar criticas constructivas ante sus fracasos. Se han iniciado investigaciones para determinar
el papel de la inteligencia emocional en la mediacién entre el clima motivacional, la orientacidon
motivacional y el bienestar psicoldgico (Arruza et al, 2013). Aun asi, los estudios que relacionan la
motivacidn autodeterminada y la inteligencia emocional en deportes individuales son escasos (Rimé,
2009).

Otro factor muy influyente en el rendimiento del deportista es el optimismo cuyo estudio se
ha llevado a cabo desde varias perspectivas. Aqui hablaremos de la teoria disposicional iniciada por
Shier y Carver (2003) en la cual, se sefiala que las expectativas favorables ante las dificultades
incrementan los esfuerzos de la persona por alcanzar sus objetivos, mientras que, las perspectivas
desfavorables reducen esos esfuerzos, llegando incluso a hacer que la persona se desentienda de la
tarea. En el contexto de la actividad fisica y el deporte, el estudio mas relevante y que supuso un
punto de inflexidn en la investigacidn del optimismo, fue el realizado por Seligman, Nolen-Hoeksema,
Thornton y Thornton (1990). En este estudio se expone a nadadores a una situacién de derrota,
dandoles un feedback negativo sobre su tiempo realizado. Posteriormente, los nadadores repiten la
prueba, apareciendo diferencias importantes entre los evaluados como optimistas y pesimistas en
cuando a los tiempos entre la primera y la segunda prueba, llegando a la conclusién de que las
personas optimistas se recuperan con mayor rapidez de los contratiempos que aquellas con perfil
pesimista. Ademas, un nivel adecuado de actividad fisica activa lleva asociado mayores niveles de
optimismo respecto a las personas inactivas o sedentarias (Kerr, Au y Linder, 2005).

Por ultimo, otro de los factores mas influyentes en el deporte es la ansiedad, que, es
entendido como un estado psico-emocional negativo caracterizado por la manifestacion de
preocupacién y nerviosismo y que ademads esta conectado con los niveles de arousal del deportista
y en la cual encontramos un componente somatico y cognitivo (Weingberg y Gould, 1996). Algunos
estudios han realizado andlisis sobre el control de la ansiedad tanto en el contexto de competicidn
como en el de entrenamiento, demostrando que, aquellos deportistas que obtienen bajos niveles de
ansiedad tenian mejores resultados en competicién que aquellos que presentaban valores mas altos
(Ngo, 2017).
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La ansiedad estado competitiva, se define como una situacion multidimensional formado por el
componente somatico y cognitivo, que, afecta al rendimiento motor y cognitivo del atleta en
competicion. Aun asi, algunos estudios han demostrado que la ansiedad puede tener efectos
positivos (Jones & Swain, 1995). Jones y Swain, 1992 redefinieron el concepto de ansiedad
proponiendo que la ansiedad contenia diferencias direccionales en sus sintomas de la ansiedad
estado cognitiva. De esta forma, dado el potencial de los efectos negativos y positivos de la ansiedad,
tanto la intensidad como la direccion de la ansiedad deberian ser analizadas con el fin de obtener
una mayor informacion acerca de esta relaciéon. En un estudio realizado por Zeng, 2003, se midieron
las diferencias entre la ansiedad estado competitiva entre deportes individuales y deportes de
equipo, midiendo el componente cognitivo, el componente somatico y la autoconfianza. Los
resultados de este estudio mostraron que en el deporte individual aparecieron mayores niveles de
ansiedad somatica y cognitiva, lo cual puede explicarse mediante la descripcién de Carron, 1982 que
informa de que los deportistas individuales que presentan mayores niveles de ansiedad estado,
tienden a ver las situaciones de competicidon de una manera mds amenazante.

Con todos los antecedentes descritos, el objetivo de este trabajo consiste en relacionar las variables
de clima motivacional, inteligencia emocional, optimismo y ansiedad pre-competitiva en nadadores
de categoria absoluta, con el fin de determinar qué factores son mas relevantes a la hora de
presentar una mayor o menor ansiedad pre-competitiva.

Método

Participantes

En este estudio han participado un total de 50 nadadores, mediofondistas y velocistas, que
entrenan y compiten en clubes de la Federacién de Natacién de la Regién de Murcia (FNRM), todos
de categoria absoluta. La muestra estd compuesta por 32 hombres (64%) y 18 mujeres (36%) (Figura
1), todos mayores de 18 o mas afos, teniendo una media de edad de la muestra de 21 afios de media
con una desviacidn tipica de 4.32.

Instrumentos

Para evaluar el clima motivacional, se usd el cuestionario PMCSQ-2 adaptado al espafiol
por Cutre et al, en 2008. Este cuestionario utiliza 33 items en los que se usa una escala de Likert con
cinco opciones, desde 1= Totalmente en desacuerdo hasta 5= Totalmente de acuerdo. Este
cuestionario, concierne dos categorias: Clima Orientado a la Tarea, con una consistencia interna
medida por el Alpha de Cronbach de 0.87, el cual estd dividido en tres categorias que son Aprendizaje
Cooperativo (a=0.65), Esfuerzo/Mejora (a=0.70) e Importancia del Rol (a=0.70); y Clima Orientado
al Ego, con una consistencia interna de a=0.90, dividido en tres categorias que son, Castigo por
Errores (a= 0.77), Reconocimiento Desigual (a=0.87) y Rivalidad entre Miembros del grupo (a=61).

Para la inteligencia emocional en deporte, se utilizd el TMMS-24 del grupo de
investigacion de Salovey y Mayer, en 1997, trasladado al espaiol por Fernandez Berrocal en 2004.
Este cuestionario, divide la Inteligencia Emocional en 3 dimensiones clave, Atencién Emocional,
Claridad de Sentimientos, y, Reparacion Emcocional. Este cuestionario, cuenta con un Alpha de
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Cronbach de 0.80 para Atencién Emocional, 0.75 para Claridad de Sentimientos y, 0.74 para
Reparacion Emocional (Cerén-Perdomo et al, 2011).

En el caso del optimismo se usé el cuestionario LOT-r, compuesto por un total de 10
items con una escala desde 1= Muy desacuerdo hasta 5= Muy de acuerdo. Dicho cuestionario esta
elaborado, en su version espafola, por Otero-Lépez et al, 1998 y cuenta con una fiabilidad de un
Alpha de Cronbach de 0.78 (Carver, 2010).

Finalmente, para medir la ansiedad, utilizamos el cuestionario CSAI-2-R formado por 17
items con una escala desde 1= Nada hasta 4= Mucho, elaborado por Cox et al, en 2003. Cuando esta
forma modificada se probd en una muestra de validacién, los coeficientes de Alpha de Cronbach
oscilaron entre 0.81 y 0.86 (Andrade Fernandez, 2007). Este cuestionario, estda compuesto por 3
subescalas, la Ansiedad Cognitiva, la cual evalla las sensaciones negativas que el sujeto posee acerca
de su rendimiento y de las consecuencias del resultado, la Ansiedad Somatica, que se refiere a la
percepcion de indicadores fisiolégicos caracteristicos de la ansiedad como son la tensién muscular,
malestar en el estémago, sudoracidn. Por Ultimo, este cuestionario integra la autoconfianza, que se
trata de la seguridad que el sujeto cree tener acerca de sus posibilidades de éxito en la competicién
(Andrade Fernandez, 2007). Estds subescalas obtuvieron una fiabilidad del coeficiente Alpha de
Cronbach de 0,87 para la Ansiedad Cognitiva, 0,90 para la Ansiedad Somatica, y 0.93 para la
Autoconfianza (Arruza Gabilondo, 2010).

Para realizar el andlisis estadistico, se uso el programa estadistico IBM SPPS© (IBM Corp,
Armonk, NY, USA), en su versidon 25.0 para Windows con el objetivo de realizar el andlisis. Se
realizaron andlisis descriptivos y de frecuencias de los datos descriptivos y sociodemograficos. Para
ver la relacion entre las variables medidas se realizd una correlacidn de Pearson entre las variables.

Procedimiento

Para obtener todos los datos necesarios para este estudio, se pasé una serie de cuestionarios
para conocer los datos sociodemograficos descritos en la muestra, y, para medir las variables de
Clima Motivacional, Inteligencia Emocional, Optimismo, y, Ansiedad Pre-Competitiva. Para ello se
contacté con la FNRM, para que nos autorizara a realizar este estudio en nadadores pertenecientes
a la misma, pidiendo una carta autorizadora, tras explicar objetivos y condiciones del estudio, que
presentamos tuvimos que presentar en el Organismo Evaluador de Proyectos de la Universidad
Miguel Hernandez (UMH) de Elche, junto con una copia de los cuestionarios y del consentimiento
informado que todos los nadadores que han participado en el estudio han leido y firmado. Una vez
autorizados por la FNRM y la UMH, nos dirigimos a diferentes piscinas de localidades de la Regidn de
Murcia, donde entrenaban diferentes clubes de entrenamiento y competicion, con los que se habia
contactado previamente, y se les habian explicado los objetivos y condiciones del estudio, ningln
club se negd a participar. Una vez en la piscina y el grupo con el entrenamiento acabado, se les explicé
a los nadadores condiciones y objetivos del estudio, y, se entregd a cada nadador una copia de los
cuestionarios y otra del consentimiento informado, el cual todos tendrian que firmar para poder
recibir su cuestionario. Ningln cuestionario fue rechazado y ningln participante se retird del estudio.
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Resultados

Los andlisis descriptivos revelaron que la muestra estd dividida en funcién de la modalidad en
la que estan especializados los nadadores, obteniendo 21 nadadores especializados en pruebas de
medio-fondo (200m y 400m) que constituian un 42% de la muestra, y, 29 nadadores especializados
en pruebas de velocidad (50m y 100m) constituyendo un 58% de la muestra total (Figura 1). No
participo ningln nadador especializado en pruebas de fondo.

Figura 1.

Distribucion de la muestra por género y modalidad deportiva
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En cuanto a las horas de practica semanales, se obtuvo una media de 14h semanales para cada
nadador (Tabla 1), mostrando una desviacién tipica igual a 6.79, ademas, se obtuvo el nimero
aproximado de competiciones en las que cada nadador participaba a lo largo de la temporada,
obteniendo una media de entre 11 y 15 competiciones por temporada (Tabla 1).

Tabla 1. Tiempo de practica semanal y nimero de competiciones por temporada.

Minimo Madximo Media dt
Tiempo practica semanal 5 36 14.34 6.79
HORAS
numero de competiciones por 1 6 3.08 .96
temporada
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Esta muestra, estuvo compuesta por 47 estudiantes, 10 de los cuales también trabajan,
solamente 2 nadadores Unicamente trabajan y 1 de ellos se dedicaba Unicamente a entrenar (Tabla
2).

Tabla 2. Ocupacidn de los participantes

Frecuencia %
Trabajo 2 4.0
Estudio 37 74.0
Ambos 10 20.0
Nada 1 2.0

Por ultimo, se recogieron datos sobre si se habia cambiado de
equipo al menos una vez, de lo cual se conocid que 19 (38%) de los 50 nadadores habian cambiado
de equipo al menos una vez a lo largo de su carrera (Tabla 3).

Tabla 3. Nadadores que han cambiado de equipo.

Frecuencia %

S| 19 38.0

NO 31 62.0

Por otra parte, analizando las correlaciones obtenidas entre las variables, se obtuvieron los
siguientes resultados: Dentro de las variables del Clima Motivacional de Tipo Tarea (Aprendizaje
Cooperativo, Esfuerzo/Mejora y Papel Importante), se obtuvo una correlacion relevante entre todas
ellas, pero Unicamente la variable de Aprendizaje Cooperativo obtuvo una correlacién significativa (r
=.34) con la variable de Autoconfianza (Tabla 4), por la tanto, podemos decir que las situaciones en
las que se dan este tipo de aprendizaje fomentan mayores niveles de autoconfianza en el nadador.
En el caso de las variables del Clima Motivacional de Tipo Ego (Castigo por Error, Reconocimiento
Desigual y Rivalidad entre los Miembros del Grupo), al igual que ocurre en Clima Tarea, todas
presentan correlaciones significativas entre ellas, pero Unicamente la variable de Reconocimiento
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Desigual obtuvo una correlacién negativa (r=-.28) con la variable de Reparacion Emocional (Tabla 5),
de esta manera, un reconocimiento desigual por parte del entrenador a sus nadadores podria crear
dificultad los mismos para ser capaces de regular y controlar sus emociones, tanto positivas, como
negativas.

Tabla 4. Correlaciones Autoconfianza (Aprendizaje Cooperativo).

Autoconfianza

Ansiedad Cognitiva 34
Ansiedad somatica 37**
Atencién Emocional -.05
Claridad emocional -.24
Reparacion emocional .15
Aprendizaje cooperativo .34*

Tabla 5. Correlaciones Reconocimiento Desigual (Inteligencia Emocional).

Reconocimiento desigual.

Ansiedad Cognitiva A1
Ansiedad Somatica 21
Autoconfianza -.26
Atencién Emocional A1
Claridad Emocional -.13
Reparacion Emocional -.28*

En el caso de las variables que componen la Inteligencia Emocional (Claridad Emocional,
Reparacidon Emocional y Atencion Emocional) mostraron correlaciones significativas entre ellas. La
variable de Reparacién Emocional obtuvo una correlacién negativa (r = -.34) con la variable de
Ansiedad Somdtica (Tabla 6) por lo que la capacidad de controlar y regular emociones del nadador,
indicarian menores niveles de parametros fisioldgicos relacionados con la ansiedad. Este mismo tipo
de relacién se da también entre las variables de Claridad Emocional y Ansiedad Somatica (r =-.38)
(Tabla 6), por lo tanto, un nadador que sea capaz de conocer y diferenciar sus emociones e integrarlas
en su pensamiento, presentaria también unos menores niveles de esos parametros fisioldgicos.
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Tabla 6. Correlaciones Claridad Emocional y Reparacién Emocional con Ansiedad Somatica.

Claridad
Emocional Reparacion
Emocional
Ansiedad Cognitiva A1 46
Ansiedad Somatica -.38** -.34*
Autoconfianza -.20 .15

En cuanto a las variables de Optimismo y Pesimismo, mostraron una gran cantidad de
correlaciones significativas. En el caso del Optimismo, obtuvo una correlacion positiva significante
con las variables de Claridad Emocional (r = .45) y Reparacion Emocional (r = .83) (Tabla 7), por lo
tanto aquellos nadadores que tuvieran una mayor tendencia a ver y juzgar diferentes situaciones de
forman positiva, presentarian una mayor capacidad para comprender y distinguir sus emociones, y
ademads, de controlarlas y regularlas. En el caso del Pesimismo, obtuvo correlaciones positivas
significantes con las variables de Ansiedad Somatica (r = .49) y Atencion Emocional (r=.29) (Tabla 7),
de esta manera, un nadador con una tendencia a ver y juzgar diferentes situaciones de una forma
negativa, presentaria sufriria una mayor cantidad de parametros fisiolégicos relacionados con la
ansiedad en el momento previo a la competicién, y, también tendria una mayor consciencia de sus
emociones, y capacidad de reconocer sus sentimientos y lo que significan los mismos. Ademas de
estas correlaciones positiva, el pesimismo también obtuvo correlaciones negativas significativas con
las variables de Claridad Emocional (r = -.38) y Reparaciéon Emocional (r = -.67) (Tabla 7), por lo que
un nadador con una visién pesimista mostraria una menor capacidad de distincidn de sus emociones
e integrarlas en su pensamiento, ademas, también presentaria una menor capacidad de de regulary
controlar las emociones positivas y negativas.

Tabla 7. Correlaciones entre Optimismo y Pesimismo con Atencién, Claridad y Reparacién Emocional,
y Ansiedad Somatica

Optimismo  Pesimismo

Ansiedad Cognitiva .38** -.15
Ansiedad Somatica -.27 A9
Autoconfianza .08 -.01
Atencién Emocional -.19 29%*
Claridad Emocional A5%* -.38**
Reparacion Emocional  .83** - .67**

10

. UNIVERSITAS

B

S
2
2
g
3
s
s
&
)
N



Discusion

Este trabajo se ha llevado a cabo analizando las correlaciones entre las variables
correspondientes al Clima Motivacional de tipo Tarea y de tipo Ego distinguidas en el PMCSQ-2, las
variables de Inteligencia Emocional distinguidas en el TMMS-24, las variables de optimismo y
pesimismo del cuestionario LOT-R, y las variables de ansiedad somatica y cognitiva, y, autoconfianza
del cuestionario CSAI-2-R. Con el fin de descubrir qué variables son mas relevantes a la hora de
presentar una mayor o menor ansiedad pre-competitiva en nadadores.

En cuanto a las variables del Clima Motivacional de tipo Tarea, no se ha encontrado ninguna
correlacién significativa entre alguna de las variables con las variables de ansiedad cognitiva o
ansiedad somatica, pero si se mostré una correlacidn positiva significativa entre las variables de
aprendizaje cooperativo y autoconfianza, la cual ha demostrado tener una correlacion negativa
significativa con las variables de ansiedad cognitiva y ansiedad somatica en deportes individuales
(Lundqvist, 2010), por lo tanto cuanto mayores niveles de autoconfianza tenga el nadador, menores
serdn sus niveles de ansiedad cognitiva y somatica. En cuanto a las variables del Clima Motivacional
de tipo Ego, tampoco se obtuvo ninguna correlacion significativa directa con alguna de las variables
de ansiedad, Unicamente la variable de reconocimiento desigual entre los miembros del grupo
mostrd una correlacién negativa significativa con la variable de reparacién emocional, la cual, ha
demostrado en este trabajo un correlacién negativa significativa con la variable de ansiedad
somatica, de esta manera, un reconocimiento proporcionado de manera similar a los diferentes
miembros del grupo por parte del entrenador podria ayudar al nadador a mejorar en su capacidad
de regular y controlar sus emociones positivas y negativas, lo que le ayudaria a disminuir sus niveles
de ansiedad somatica en los momentos previos a la competicién.

A parte de la reparacién emocional, la variable de claridad emocional también obtuvo una
correlacién negativa significativa con la variable de ansiedad somatica, por lo tanto, un nadador con
la capacidad de comprender y distinguir sus emociones, sabiendo como evolucionan y con la
capacidad de integrarlas en su pensamiento y ademas sea capaz de controlar esas emociones,
obtendra unos niveles de ansiedad somatica en los momentos previos a la competicidén bajos. En
cuanto a la variable de atencién emocional, no obtuvo ninguna correlacién directa significativa con
alguna de las variables de ansiedad cognitiva o somatica, pero, si que obtuvo una correlacion
significativa positiva con la variable de pesimismo, la cual obtuvo una correlacidon positiva
significativa con la variable de ansiedad somdtica, por la tanto, que un nadador sea capaz de conocer
sus emociones, pero no tenga la capacidad de comprenderlas y controlarlas, podria tender a ver la
situacion de una manera pesimista, lo cual aumentaria sus niveles de ansiedad somatica en el
momento previo de competir.

Las variables de optimismo o pesimismo son las variables que mas correlaciones significativas han
obtenido. Comenzando por el optimismo, obtuvo correlaciones significativas positivas con las
variables de claridad y reparacién emocional, las cuales también obtuvieron una correlacion
significativa negativa con la variable de ansiedad somatica, por lo tanto, aquellos nadadores con altos
niveles de claridad y reparacion emocional serdn propensos a obtener una visién optimista de la
situacidn previa a la competicién, pudiendo disminuir sus niveles de ansiedad somatica. En cuanto al
pesimismo, obtuvo correlaciones negativas significativas con las variables de claridad y reparacidn
emocional, al contrario de lo que ocurre con el optimismo, pero ademds de esto, obtuvo una
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correlacidn positiva significativa con la variable de atencidén emocional y con la variable de ansiedad
somatica, de esta manera una vision pesimista de la situacion propiciada por la capacidad de conocer
tus emociones vy la incapacidad para comprenderlas y controlarlas, conllevaria un aumento de la
ansiedad somatica en el momento previo a la competicién.

Implicaciones practicas

Basandonos en los resultados obtenidos en este estudio, podemos afirmar que, para un
nadador, el tener un visidn optimista de la situacién y el ser capaz de comprender y distinguir sus
propias emociones y ademas controlarlas, son factores clave para presentar unos menores niveles
de ansiedad pre-competitiva, por otro lado, el tener una visién pesimista de la situacién a lo que
podemos afadir el conocimiento de las emociones pero un incapacidad para comprenderlas y
controlarlas supondria un aumento de los niveles de ansiedad pre-competitiva.

El optimismo hace referencia a la creencia estable de que aconteceran sucesos positivos y a la
habilidad de sacar lo mejor de las experiencias vividas, siempre desde la vision realista de las cosas y
no desde la negacién o la ceguera propio de un optimismo desmesurado o que huye de la realidad
(Gémez-Diaz, 2016), afiadiendo que, se ha demostrado que los deportistas de mas rendimiento
presentan mayores niveles de optimismo y consecuentemente menores niveles de ansiedad pre-
competitiva (Marin-Krumm, 2003). Por lo tanto, atendiendo al estudio de Machado en 2006, utilizar
feedback positivo y buenos apoyos al deportista, han demostrados ser estrategias Utiles en la
reduccion de miedos y presiones en el deportista.

En cuanto las variables de claridad y reparacion emocional son varios los estudios que han
demostrado que son las variables mas relacionadas con estrategias de afrontamiento mds
adaptativas, basandose en la reflexidon y en un afrontamiento activo y positivo de los problemas
(Martinez et al, 2011). Son diversas las teorias que defienden que el ambiente educativo, es clave
para desarrollo de la inteligencia emocional, de esta manera, los vinculos parentales de cohesién y
expresividad de sentimientos conllevan niveles mas altos de inteligencia emocional, asi como
estrategias de afrontamiento mas adaptativas y vinculadas a un mejor ajuste emocional (Martinez et
al, 2011).

Puesto que las habilidades emocionales pueden mejorar a través del dmbito educativo, es necesario
el trabajo del desarrollo de la inteligencia emocional desde las categorias mas jéovenes a modo de
estrategias de afrontamiento tanto en el dmbito escolar, como familiar y como deportivo (Martinez
et al, 2011). El desarrollo de habilidades emocionales comienza en el nucleo familiar, donde los
padres ayudan a sus hijos a identificar y clasificar las emociones experimentadas (Martin, 2015).

Mavyer y Salovey en 2007, observaron como un programa de resolucion de conflictos es mas concreto
que uno dedicado a incrementar directamente la inteligencia emocional, sefialando que muchos
programas incorporan la ensefianza de habilidades socioemocionales basicas en lugar de ensefar
una inteligencia. De esta forma también sefialan que el aprendizaje de inteligencia emocional ocurra
0 no, no es lo mas importante, si no que lo realmente importante es que se consiga reducir el estrés
personal desadaptativo.
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