2015-2016

Trabajo de Fin de Grado:
Revision Bibliografica:
Variables psicoldgicas en
deportes ciclicos de
resistencia

Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte

v
=
-
2
e
—
=
=
i

Alumno: David Garcia Gandia
Tutora Académica: Antonia Pelegrin Muinoz

Universidad Miguel Hernandez de Elche




iNDICE

1. CONTEXTUALI

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)
3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)
4. DISCUSION......

5. CONCLUSIONES Y PROPUESTA INTERVENCION

6. BIBLIOGRAFIA

ZACION

Pagina

10
12

13



1. CONTEXTUALIZACION

En la actualidad la practica de deportes estd a la orden del dia, asi como el aumento de
la participacion, tal y como sefialan Ruiz-Juan & Zarauz (2014). Por ejemplo, podemos verlo en
el maraton, especialidad deportiva que goza de una enorme popularidad, cémo se demuestra
en el incremento de organizacion de maratones populares, asi como en el nimero de
participantes en dicha prueba (Fernandez, Godoy-lzquierdo, Jaenes, Bohérquez & Vélez, 2015).

Los deportes ciclicos, los cuales son objeto de este trabajo, son definidos asi puesto
gue comparten el hecho de seguir un mismo patrén de movimiento de forma constante;
ejemplo de ello son, deportes cdmo: natacién, ciclismo, atletismo, piraglismo, o bien la
conjuncion de alguno de ellos, tales como, el triatlén.

Consideraciones a tener en cuenta en este tipo de deportes a nivel general, tanto por
el hecho de no ser el mismo deporte como por existir variantes en modalidades o distancias
dentro de los mismos, han de ser el reglamento, la duracion, la intensidad ligada a la duracidn,
el entrenamiento, el entorno, nimero de horas de entrenamiento, el hecho de que en gran
medida este tipo de deportes se realiza de forma individual y otras muchas mas, asi como el
tipo de preparacion utilizado por cada deportista. Como se ha indicado, compartir ciertas
caracteristicas no implica que todas las variables o necesidades en estos deportes sean las
mismas. Por ejemplo, Crandall (1980) advertia sobre la necesidad de estudiar las variables para
cada deporte de forma Unica. Por ello, es importante aclarar o arrojar mas luz sobre los
interrogantes que pueden aparecer, dado que no tienen por qué coincidir; por ejemplo,
comparar los motivos de inicio (lsorna, Rial, Vaquero-Cristobal & Sanmartin, 2012) en
maratonianos con los de mantenimiento en la practica deportiva (Isorna, Rial & Vaquero-
Cristobal, 2014) no implica que la motivacién sea la misma.

En el ambito de la psicologia del deporte, de una manera tradicional, la preparacién de
los deportistas en el alto rendimiento, se ha llevado a cabo tomando como mds importante el
progreso técnico y la forma fisica, en comparacion con el desarrollo de los factores
psicoldgicos. Sin embargo, en la actualidad, el elevado nivel de compromiso personal, las
exigencias de la competicién, y la necesidad de rendir al maximo nivel, hacen que dicha
preparacidn psicoldgica sea tan necesaria como la técnica o la psicolégica (Ros, Moya-Faz &
Garcés de Los Fayos, 2013).

Buceta (1998) también recalca el hecho de que la planificacién del entrenamiento
psicolégico deba insertarse dentro de la planificacion general deportiva, dénde los objetivos
fundamentales sean decidir y organizar el trabajo a realizar en el entrenamiento,
aprovechando al maximo los recursos, para asi mejorar las posibilidades de rendimiento de los
deportistas.

El trabajo o colaboracidon multidisciplinar entre entrenador y psicélogo es util para
poder disefar planes de entrenamiento psicolégico y que la competencia de los atletas sea
mayor, rindiendo de una forma acorde a la realizada en los entrenamientos (Jaenes, Carmona
& Lopa, 2010). Es por eso que la unién de lo téctico, técnico, fisico y lo psicoldgico es a modo
de muchos autores un buen camino para hacer a los deportistas mds competitivos, cdmo se
puede ver en trabajos de remo (Jaenes, 2002) y de maratdn (Jaenes, 2003; Jaenes & Caracuel,
2001, 2005).

Se concluye también en otros trabajos, que la planificacion del entrenamiento
psicoldgico en la planificacién general, antes mencionada, debe tener en cuenta la adaptacion
de los programas de intervencién a diferentes modelos de entrenamiento procedentes de la
teoria del entrenamiento deportivo (Garcia & Llames, 1995), o bien mas especificos pero
contextualizados en la practica del entrenamiento y la competicion real (Palmi, 1999).



El alto rendimiento deportivo tiene como finalidad el éxito de los deportistas que lo
practican, definido como mejora de marcas, consecucién de primeros puestos o medallas en
los diferentes campeonatos en los que se participa. Es por tanto que, el alto nivel, dénde Ia
actividad deportiva implica una alta practica, que puede variar segun el deporte, entre dos y
seis horas diarias, de cinco a siete dias a la semana; lo que requiere una alta exigencia para
alcanzar el éxito deportivo. Asi lo sefialan también Ruiz, Sdnchez, Duran & Jiménez (2006). Mas
concretamente, Jaenes & Caracuel (2005), sefialan a los maratonianos como deportistas que
muestran una dedicacién seria en términos deportivos, tanto en horas de entrenamiento
como en las competiciones en las que participan, mostrando asi un elevado compromiso.

Estas enormes cargas fisicas y psicoldgicas, sitian a los deportistas en una situaciéon
extrema, la cual provoca un aumento en la vulnerabilidad a la lesién (Andersen & Williams,
1999). De ahi, la opinién de algunos autores por considerar también los aspectos psicolégicos
en la repercusién de ciertas lesiones, ya sea tanto como problema principal de dicha lesion o
de manera secundaria.

También cabe diferenciar al deportista de alto rendimiento con el deportista amateur.
Lee & Owen (1986), concluyeron que los motivos de inicio y de mantenimiento en la practica
deportiva no son los mismos, que estos motivos evolucionan en el tiempo en funcién de
multiples factores. Otros autores continuaron esta tematica, llegando a conclusiones similares
y aportando nuevos datos (Masters & Ogles, 1995). Por tanto, la exigencia a la que se realice la
actividad debe tenerse en cuenta.

Lo que en materia de trabajo se refiere, las variables psicoldgicas, como su nombre lo
indica son diversas, y su influencia en los deportistas puede ser variada también; ya sea por
como afecta a cada persona en multiples situaciones con infinidad de posibilidades, o qué
grado de importancia le da cada individuo a cierta variable, de una manera aislada, relacionada
con otra, o en conjunto con otras. De esta manera, Carter & Sachs (2012) hablan de los
corredores de maratén, ya sean amateurs o de alto nivel, como un grupo diverso e
individualizado, cada cual con diferentes motivaciones, y el acto de conocer los factores que
les ayudan u obstaculizan es importante. Es, por tanto, que el conocimiento de ciertas
variables psicoldgicas se considera fundamental para predecir, por ejemplo, el rendimiento en
el deporte. Un aspecto de importancia, es que el control sobre ciertas variables o habilidades
(gracias a su conocimiento y la capacidad de intervencidn) se considera clave; ejemplo de ello
podria ser controlar los estados de ansiedad o persistencia para alcanzar un objetivo, y asi es
como lo muestran en su trabajo Arruza, Gonzalez, Palacios, Arribas & Cecchini (2012).

Otro trabajo (Gimeno, Buceta & Pérez-Llantada, 2007) nos habla también de que la
manipulacion y el conocimiento de estas variables psicolégicas, puede contribuir a la
optimizacion aumentando el rendimiento de los deportistas y, de esta manera, conseguir
resultados deportivos mejores, ademas de disminuir la incidencia de ciertas variables que
afecten a la continuidad en la deporte, tanto a largo plazo, cémo por la ocurrencia de lesiones.

En lo referente al éxito de los deportistas y con el fin de comprender la relacidn de éste
con las variables psicoldgicas, un considerable nimero de investigaciones se ha centrado en las
experiencias de los deportistas durante sus mejores actuaciones, comparando los que
obtuvieron éxito con los que no lo consiguieron (Gould, Weiss & Weinberg, 1981; Mahoney &
Avener, 1977; Meyers, Cooke, Cullen & Liles, 1979; Treasure, Monson & Lox, 1996). Ademas,
estos estudios han puesto de manifiesto la relacion de ciertas variables psicoldgicas, como el
control del estrés, manejo de la concentracidon, confianza en uno mismo, manejo de
habilidades mentales y la motivacién, con la consecucién del éxito deportivo.

Esto nos lleva a analizar tales variables de una forma aislada, a través de una serie de
instrumentos, como escalas o cuestionarios, que aunan o relacionan ciertas variables. Un
ejemplo de instrumento, seria el cuestionario de “Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con



el Rendimiento Deportivo” (CPRD), el cual fue desarrollado a partir del “Psychological Skill
Inventory for Sport” (PSI) (Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987, Mahoney, 1989). Este
instrumento consta de 5 escalas, las cuales son: Control del estrés, Influencia de la evaluacién
del rendimiento, Motivacién, Habilidad mental, y por ultimo, Cohesion de equipo (Gimeno,
Buceta & Pérez Llantada, 2001). Otro de los instrumentos utilizados para evaluar diferentes
habilidades, en este caso del perfil psicolégico y competitivo del deportista, es el “Inventario
Psicolégico de Ejecucion Deportiva” (IPED) (Hernandez, 2006); adaptacion en castellano del
cuestionario “Psychological Performance Inventory” (PPl), trabajo de Loehr (1986). Este
cuestionario consta de factores como, Autoconfianza, Control del afrontamiento (Negativo y
Positivo), Control de la atencidn, Control visual e imaginativo, Nivel motivacional, y Control
actitudinal.

Con respecto a lo mencionado anteriormente, las variables psicolégicas intervienen en
todas las dreas de funcionamiento que implica el deporte de competicién, como son ejemplo
de ello la motivacion, el estrés, la autoconfianza, los estados de animo (Gimeno et al., 2007).

Ha sido estudiado por tanto, tal y como comentan en su articulo Marsillas et al. (2014);
Fernandez et al. (2015), el papel desempefiado por variables como la motivacion, la
autoconfianza, la ansiedad, la activacion, el sufrimiento, el auto-concepto, el estrés, control de
la atencidn, estado de flow, el optimismo, la competitividad, o el sufrimiento. Asi como
muchas otras a tener en cuenta, sobre todo que podrian estar mas relacionadas con deportes
aciclicos o de equipo, como la cohesion, la cooperacidn, las relaciones interpersonales, etc.

A pesar del nimero de trabajos que analizan estas variables, no existe consenso sobre
cuales son las que explican mejor, por ejemplo, el rendimiento en el deportista (Marsillas et
al.,, 2014). O el hecho de que sigue sin haber una idea compartida, sobre cudles de estas
variables, son las mas importantes o las que discriminan el alto rendimiento con la excelencia
deportiva.

El objetivo de este trabajo es, por tanto, hallar cuales son las variables psicoldgicas de
mayor importancia en deportes de naturaleza ciclica, mds concretamente deportes ciclicos de
resistencia, asi como comprobar cuales y de qué manera influyen estas variables, en
determinados aspectos. De una manera general, puesto que quizas pueda haber diferencias, y
por tanto, seria relevante comprobar cémo afectan al género, nivel de rendimiento o
experiencia del deportista, a las lesiones, y por ultimo a un contexto deportivo concreto, cémo
la pre-competicién.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

Se procedid a la busqueda en las siguientes plataformas o bases de datos: “Dialnet”,
“Pub Med”, “Science Direct”, “ISOC”, “Reseach Gate”, “Scopus”, “ProQuest Central”, “Web of
Science”. Tal busqueda, aparece reflejada en la Tabla 1.

De dicha busqueda (resumida en la Tabla 2), se obtuvo, en un principio, un total de
unos 3000 articulos (muchos de ellos repetidos). Esto llevd a profundizar mucho mas, siendo
mas explicitos en cuanto al tema, ya que la gran mayoria no tenian relacién con el objetivo de
este trabajo, lo que dio lugar a un total de 600 articulos. De estos se excluyeron articulos a los
gue no se tenia acceso, se afiadié nuevos filtros, constructos, y un filtro con respecto al tipo de
documento. Esto redujo la muestra a un total de 39 articulos aproximadamente.

De manera seguida, se dividié la muestra de 39 articulos en tres categorias en funcion
del orden de importancia y relacién directa con el tema a tratar. De los cuales la categoria mas
importante y principal del trabajo constaba de 19 articulos.

Tras este paso, se obvid el hecho de acotar también con un filtro de fechas. El motivo
fue la escasez literaria sobre la tematica a tratar. Finalmente, al conseguir un numero
adecuado de literatura permitié delimitar las fechas desde 2009 a 2015, consiguiendo asi
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articulos mas actualizados, lo que dejaba el nimero de articulos a 14. Por ultimo, tras una
lectura mucho mds exhaustiva, y escogiendo los articulos que pudieran dar un formato final al
trabajo se retiraron 6 articulos, permitiendo trabajar con un total de 8.

En relacién a los términos utilizados para la busqueda, se han utilizado palabras cémo:
“variables psicoldgicas”, “psicologia deportiva”, “rendimiento”, “CPRD”, “habilidades
psicoldgicas”, etc. El resultado de los articulos en muchas ocasiones se alejaba de la tematica
con la que se queria trabajar, por lo que se buscé también variables aisladas, tales como:

n o« n o u

“motivaciéon”, “estrés”, “ansiedad”, “optimismo”, etc.

El motivo por el cual se usaron dichos términos era, en un principio, localizar articulos
basados en el tema a revisar, como, “variables psicolégicas relacionadas con las carreras de
montafia”, pero finalmente, debido a la escasez de articulos relacionados en especifico con
dicha modalidad deportiva, se utilizé términos que englobasen una blsqueda mds amplia. Es
por ello que se optd por los deportes de naturaleza ciclica, mas concretamente los de
resistencia, asi como por incluir articulos que incluyeran diferentes situaciones competitivas,
qgue analizasen las variables comparando género, rendimiento o experiencia deportiva, y
alguna determinada causa mds que cambiase la manera en la que influyen dichas variables
psicoldgicas.

Tabla 1

Diagrama de matriz

1 | -Variables psicol_égicas del | Dialnet 60
rendimiento deportivo |
2 | -Psychological variables Pubmed 356

-High performance. | P o

3 | -Variables psic-olégica? Science Direct 56
-Alto rendimiento
(Psicologia, y Deportes y recreacion)
4 | -Variables psicoldgicas en alto ISOC 4
rendimiento
(Psicologia)
5 | -Psicologia y rendimiento deportivo ResearchGate 703
6 | -Psychology Scopus 1737
-Sports Performance
7 | -Rendimiento deportivo y psicologia Dialnet 179
8 | -CPRDy atletismo Dialnet 2
9 | -CPRDy rendimiento Dialnet 20
10 | -Habilidades psicolégicas deportivas Dialnet 90



Tabla 2

Diagrama de la relacion entre la busqueda y los filtros aplicados

Busqueda 19 20 30 40 50 6o
Ne 3000 600 39 19 14 8
articulos
Filtros Tematica Acceso Afio Lectura exhaustiva
aplicados relacionada Documento publicacion Objetivo pretendido

3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

A continuacién, en la tabla nimero 3 se resumen el método y los resultados de los
articulos analizados. Estos se clasifican segin el nombre y fecha del estudio, muestra,
instrumentos utilizados, variables analizadas u otras, y finalmente, por los resultados de los
estudios.




Tabla 3

Sumario de los articulos analizados

Estudio Muestra Instrumento Variables medidas u Resultados Conclusiones
otras
Ruiz-Juan & Zarauz 1226 MOMS-34 Motivacién y sub-escalas -Motivaciones segun sexo: -Maratonianos mayores niveles en

(2014)

maratonianos
Populares y élite
1108 Hombres
118 Mujeres

Variables
sociodemograficas, de
entrenamientoy
rendimiento

Mujeres, D.F.: vida-autoestima, metas
psicoldgicas, peso y afiliacién. Mas grado auto-
determinacion.

-Entrenamiento, rendimiento y
sociodemogréficas:

Habitos entrenamiento similares, excepto
km/semana.

Mas mujeres menores 35, hombres contrario.
Mujeres viven solas, entrenador, etc.

Nivel mas alto en varones.

mayoria sub-escalas motivacionales.

-Motivos para correr diversos.

-Motivaciones evolucionan con la edad

y nimero de maratones.

-Los dias/km por semana entrenados y
la marca personal, no se asocian a

motivacion.

Zarauz & Ruiz-Juan
(2014)

401 atletas
veteranos

35-73 anos
330 Hombres
71 Mujeres

Inventario de
Ansiedad Estado
competitiva 2-
revisado (CSAI-2R)

Escala motivacion
deportiva (SMS)

Escala adiccidn al
entrenamiento

Cuestionario
Percepcién del Exito
(POSQ)

Cuestionario de
Satisfaccion

-Ansiedad cognitiva,

somatica y autoconfianza.

-Motivacion intrinseca,

extrinseca y Amotivacion.

-Dimensiones adiccion:
placer y relajacion,
tolerancia, carencia
control, abstinencia y
ansia.

-Orientacion metas de
logro

-Grado de divertimento

D.F. entre hombres (H) y mujeres (M) en
Ansiedad.

idem con Autoconfianza.
-Ansiedad Cognitiva se predice por puntuar:

H: alto en Amotivacion, tolerancia, carencia
control, orientac. al ego. Y bajo en esfuerzo.

M: alto en abstinencia, ansia y técnicas de engafio
-Ansiedad somadtica se predice:

H: alto en tolerancia, carencia control,
aburrimiento, técnicas engaio.

M: alto en Amotivacion.

-Moderada ansiedad pre-competitiva
por propia presion, tanto por
expectativas de marca, o puesto a
lograr. No dependencia econémica.

-Practican anos, disfrutan de
entrenamientos. Genera alta
Autoconfianza, y mayor rendimiento.




intrinseca en
deporte

-Autoconfianza se predice con:
H: alto en diversion, bajo en carencia de control.

M: bajo en motivacidn intrinseca.

Marsillas, Rial, Isorna
& Alonso (2014)

57 tecnificados
en piraguismo,
triatlon y otros

14-18 afios

2 grupos: nivel

-C. Motivacién de la
conducta en el
ejercicio fisico
(BREQ-2)

-CPRD

-Motivacién y sub-
motivaciones

-5 variables
-Orientacion de Metas

-Estado de dnimo

Significacidn mas alta en orientacion al ego en
deportistas de nivel medio-alto que en élite.

Motivacidn sin diferencias significativas.
Mayores niveles de fatiga y amistas en élite.

Deportistas mayor nivel fatiga psicolégica que

-Interesantes aplicaciones en
formacion y trabajo diario al presentar
los deportistas de élite una menor
orientacion al ego.

-Mas beneficioso centrar la labor de
entrenadores en obtencién de mejoras

medio-alto y -Escala medida . . .
N X . otros. concretas dia a dia, mas que en logros
nivel élite orientaciones de = .
i, | . . y suefios de caracter personal.
metas en ejercicio Mayor nivel amistad en élite.
(GOES) -Limitacidn en cuanto a considerar los
cadetes como a deportistas de alto
-POMS s P
rendimiento.
-5 items adicionales
Garcia-Naveira, Ruiz- | 148 atletas -Test Orientacion -Predisposicion hacia Deportistas Alto Rendimiento (AR) y Amateur (A) -El optimismo y la competitividad
Barquin & Ortin 14-17 afios Vital (LOT-R) expectativas de resultados | mas puntuaciones en optimismo total. podrian integrar los programas de

(2015)

2 grupos: alto
rendimiento y
amateur

-Competitividad-10

positivos

-Motivaciones asociadas a
competitividad deportiva

Deportistas AR de mayor edad alto Optimismo y
bajo Pesimismo.

Deportistas Amateur al bajo Optimismo y alto
Pesimismo.

entrenamiento psicoldgico del
deportista, dentro de un contexto de
mejora del bienestar, el rendimiento y
el logro de objetivos.

-Personas optimistas que son
competitivas obtendrian mayor
rendimiento deportivo.

Berengilii-Gil, Garcés
de los Fayos &
Hidalgo-Montesinos
(2013)

84 tecnificados
de atletismo,
ciclismo,
piragiismo

15-21 afios

Deportistas de

-Cuestionario de
Personalidad (16PF-
5)

-Perfil Psicolégico
(IPED)

-Ansiedad (SCAT)

-Extraversion, ansiedad,
dureza, independencia, y
autocontrol.

-Autoconfianza, CAN, CAT,
CVI, NM, y CAP.

-Ansiedad rasgo

Estabilidad emocional: D.F. entre <2 y >2 lesiones.

Privacidad mas alta en menos lesionados.

Apertura al cambio diferente en ningunay las
demas.

D.F. en ansiedad entre sin lesién y >3 lesiones.

Correlacion significativa entre num. lesiones y

-Mds padecimiento lesiones en mayor
nivel y mayor edad.

-Mads lesiones en: Baja Estabilidad
emocional, baja CAN, y alta Ansiedad.

-Limitaciones en naturaleza disefio.
Restriccién de comprension entre




alto nivel -Cuestionario -Lesiones que restringian > | tensidn, aprension, Estabilidad emocional y escala | variables, en sus relaciones causales.

Sociodemograficoy | 1ldia Ansiedad.

de Lesiones . .
D.F.: en escala emocional ya que los de bajas
puntuaciones promedian mas lesiones.
D.F.: CAN por presentar media alta de lesiones.
Ansiedad rasgo competitiva—>Lesiones.

Fernandez et al. 170 -Escala breve de -Experiencias y Puntuaciones mas altas de flow en la mejor -Corredores maraton experimentan

(2015)

maratonianos 19-
71 anos

3 comparaciones
de carreras

Distinto nivel
rendimiento

flow (EBF)

-Preguntas variadas

caracteristicas flow

-Sexo, experiencia, marca
esperada, etc.

carrera, que en competiciones o entrenamientos
en general.

La mayoria de la muestra (54-65%) experimentd
flow frecuentemente. Sélo un 1% no lo ha
experimentado.

episodios flow.

-Dimensiones mas experimentadas:
experiencia autotélica, metas claras, y
concentracion en tarea.

-Corredores con flow mas frecuencia e
intenso, esperaron y obtuvieron
mejores marcas.

Larumbe, Pérez-
Llantada & Lopez de
la Llave (2009)

8 corredores
expertos: éxito,
conocimientos y
experiencia

Pre-competicion

-Entrevista
individual

Da como importante:
-Nivel de activacion
-Ansiedad cognitiva

-Autoconfianza

Con éxito: Autoconfianza alta->nivel activacion
alto.

Obtencién de informacioén relevante
cualitativa para el desarrollo de items,
para la construccién de un cuestionario
centrado en la pre-competicion, para
evaluacion del estado previo.

Jaenes, Pefialoza,
Navarrete &
Bohdrquez (2011)

288 total

135
maratonianos
153 triatletas

Pre-competicion

-Inventario de
Ansiedad Estado
competitiva (CSAI-
2)

Estado emocional previo a
la competicién

-Ansiedad cognitiva
-Ansiedad somdtica

-Autoconfianza

Triatletas correlacion positiva entre
Autoconfianza y Expectativas de resultado.

Maratonianos positiva entre autoconfianza y
marca obtenida.

Diferencias significativas en Autoconfianza en los
dos grupos, pero similares en Ansiedad Cognitiva
y Somatica.

-Sentido practico a entrenamientos y
competicién.

-Ayuda a tener mejor predisposicion al
afrontar competiciéon, mejorando la
Autoconfianza.

-Limitaciones en muestra, al ser
populares.

*D.F.= Diferencia significativa *CAN=Control Afrontamiento Negativo




4. DISCUSION

El objetivo de este trabajo ha sido hallar cuales eran las variables psicoldgicas de
mayor importancia en deportes de naturaleza ciclica, mds concretamente deportes ciclicos de
resistencia, asi como comprobar cuales y de qué manera influian estas variables, a grandes
rasgos o de manera general, en determinados aspectos, cdmo el género, nivel de rendimiento
o experiencia del deportista, lesiones deportivas, y contexto deportivo pre-competicién.

A continuacién, para ver cuales y de qué manera afectan las distintas variables, se
divide en cuatro apartados, nombrados también en el parrafo anterior. Se ha realizado de este
modo para que esté mas ordenado y sea mas facil visualizar o detectar las distintas variables
correspondientes a cada estado o situacién.

Género

En cuanto al aspecto Motivacional, las mujeres han evidenciado un claro aumento de
su practica en maratones, obteniendo en muchas escalas sub-motivacionales unos valores
significativos mas altos que en hombres. Ademas de una inclinacién general de ambos sexos,
en especial ellas, hacia la motivacion intrinseca, o de tarea, por encima de la extrinseca o la
relacionada con el ego. Esto no sélo ocurre en este tipo de deporte, sino que se da también en
triatlon, pero no en deportes como el tenis. Existe una diferencia significativa en cuanto a la
motivacion por correr en las mujeres con respecto a los hombres, cémo es el caso del peso,
aunque dispongan de un porcentaje de peso menor (Ruiz-Juan & Zarauz, 2014).

En el estudio de Zarauz & Ruiz-Juan (2013), referente a la Ansiedad, en ambos sexos,
los corredores que estan comprometidos con su actividad obtienen una moderada ansiedad,
tanto cognitiva como somatica y una elevada autoconfianza. Sobre todo, esto se da en mayor
medida en el género masculino. Existe también una diferencia clara en cuanto a la relacién de
la ansiedad precompetitiva (tanto somdtica como cognitiva) con la adiccién al deporte, en este
caso negativa o menos deseable (tolerancia y ansia). En contraposicidn, en ambos géneros se
produce una sensacion de ansiedad tanto con el empleo de técnicas de engafio, cdmo con el
aburrimiento. Asi también, hay una relacién en ambos sexos al sentirse con una mayor
Autoconfianza cuando se estan divirtiendo, lo que indica que esta relacién es positiva (Zarauz
& Ruiz-Juan, 2013).

Nivel de rendimiento o experiencia

Existe una diferencia Motivacional entre corredores de maratén novatos y expertos,
por la cual evolucionan en funcién del nUmero de maratones realizadas, de tal manera que en
los corredores de maraton va perdiendo importancia la orientacién al ego a favor de la
orientacién a la tarea. Sucede asi, debido a que de manera general, los corredores de una
edad mayor suelen hacerlo por motivos enfocados a temas de salud, sin embargo los jovenes
suelen hacerlo por superacion de metas personales-competiciéon o psicolégicas (Ruiz-Juan &
Zarauz, 2014). Estos mismos autores, corroboran por tanto, que la motivacion va
evolucionando con las maratones que han ido realizando, y con la edad.

Los atletas veteranos tienen una alta tienen una alta motivacion intrinseca y moderada
extrinseca tanto para entrenar cdmo para competir (Zarauz & Ruiz-Juan, 2013).

En el articulo de Marsillas et al. (2014) se encuentran diferencias significativas en
cuanto a las diferencias entre un grupo de nivel medio-alto y nivel de élite en cuanto al tipo
orientacién de meta. En concreto, los de élite presentan menor orientacion al ego que los del
grupo de nivel-medio alto. Sin embargo con respecto a la evaluacién que realizan a los dos
grupos en variables psicolégicas (CPRD) no se encuentran diferencias significativas.
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Con respecto al Optimismo, en el articulo de Garcia-Naveira et al. (2015), no se
observan diferencias entre atletas de alto rendimiento frente a deportistas amateur, estos
resultados no suelen ir en consonancia con lo visto en trabajos anteriores relacionados con la
tematica, esto es debido por la diferencia existente entre la muestra del estudio, ya que se
realiza con atletas adolescentes, por que hayan falsos optimistas en la muestra, u otras causas.
Si bien se corrobora otra hipdtesis en cuanto a la diferencia entre deportistas y no deportistas
en cuanto al optimismo, siendo los primeros los que obtienen mayores resultados en esta
variable.

Pese a que no se haya encontrado en el estudio de Jaenes et al. (2011) una relacion
significativa entre Ansiedad-rendimiento, se ha encontrado una relacion fuerte entre
Autoconfianza y el rendimiento, lo que si puede suceder es que una Autoconfianza baja pueda
derivar en mayor Ansiedad. Y aunque esta variable pueda o no, perjudicar al rendimiento, la
Autoconfianza si permite facilitar que el deportista consiga el éxito. (Jaenes et al., 2011)

Lesiones

Diferentes estudios respaldan la relacién entre los niveles de determinadas
caracteristicas psicoldgicas y el padecimiento de lesiones, como ya se ha podido ver en la
contextualizacidn. Mas en concreto, aqui se expone los de Berenglii et al. (2013).

Con respecto a las lesiones, la Ansiedad tiene una importancia significativa. Altas
puntuaciones en ansiedad rasgo estuvieron unidas en un mayor niumero de lesiones, o asi
mismo, a una mayor gravedad de estas. En este mismo estudio se observa también cémo el
hecho de tener altos niveles de Ansiedad (ademds de otros elementos bdsicos de la
personalidad evaluados en dicho estudio, cdmo estabilidad y aprension) pueden causar un
desequilibrio en las condiciones apropiadas fisioldgicas y afectar a otra variable como la
Concentracion, y asi llevarnos a una incorrecta ejecucién, ligada a una vulnerabilidad mas alta
sufrir una lesion.

Una vez lesionado, hay una diferencia en cuanto a cdmo influye la Personalidad,
puesto que los deportistas no lesionados muestran medias superiores en apertura al cambio y
privacidad, esto quiere decir que muestran mas interés por la innovacién, creatividad y
adaptacion a las nuevas circunstancias que se presenten, y unido a una apertura al cambio se
podria asumir como una proteccién hacia lesionarse.

Una variable no asumida con anterioridad, pero que merece ser mencionada por su
importancia, es el Control de Afrontamiento Negativo, entendido como el control por parte del
deportista ante emociones negativas como son el miedo, rabia, ansiedad, etc. Los autores del
articulo han obtenido que quien posea valores altos de esta variable, al ser evaluado, registran
un menor numero de lesiones, de manera contraria a la Ansiedad.

Por ultimo, cabe relacionar también la edad de los deportistas y el nivel de
rendimiento (apartado anterior) con el nimero de lesiones registradas, siendo mayor,
conforme estos aumentan también.

Contexto deportivo determinado (Pre-competitivo)

Si bien, en este trabajo se esta tratando de mostrar alguna de las variables psicoldgicas
gue mas influyen en ciertos momentos o caracteristicas tanto del deporte como del deportista,
Jaenes et al. (2011) sefalan la importancia de realizar investigaciones que recojan también
otras variables aisladas en esta linea, ademas de analizar su relacion con otras variables,
concibiendo un mayor enfoque inter-conductual.

Pese a que no se encontré en el estudio del parrafo anterior, evidencias de la relacion
Ansiedad-rendimiento, los resultados realizados a maratonianos mostraron un nivel bajo en
Ansiedad Somatica y Cognitiva, mientras que la Autoconfianza mostré niveles medio-bajos, en
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contraposicidn a otros estudios los cuales muestran valores medio-altos en Autoconfianza. En
el caso de los triatletas, muestran resultados de una Autoconfianza mas alta, lo que podria
beneficiar la actuacion de estos en la prueba a realizar. Con respecto a la relacidn entre las dos
modalidades, ya que este trabajo trata principalmente sobre deportes ciclicos de resistencia,
se muestra como los hallazgos en las puntuaciones sobre Ansiedad precompetitiva son muy
similares en ambas disciplinas. (Jaenes et al., 2011).

De los modelos predictivos de Ansiedad y Autoconfianza, realizados en el estudio de
Zarauz & Ruiz-Juan (2013), se extrae que cuando los atletas no tienen el estado de forma
6ptimo o no lo perciben asi en un campeonato o competicion, disminuye su Motivacién y se
produce una moderada Ansiedad precompetitiva, sobre todo si va unida a una alta orientacion
al ego en el deportista, lo que podria ser determinante en dicha prueba.

En el estudio de Larumbe et al. (2009) afiaden como variables a tener en cuenta en la
pre-competicion, la Motivacidn y la Autoconfianza, pero esta ultima desde una perspectiva de
estado de Autoconfianza-alta y de estado de Autoconfianza-baja.

6. CONCLUSIONES Y PROPUESTA DE INTERVENCION

Las variables psicolégicas mas utilizadas en los articulos revisados, ya sea por la
importancia que tienen o se les da, a la hora de realizar trabajos con los deportistas
mencionados con anterioridad, han sido principalmente la Motivacidon, Ansiedad,
Autoconfianza. De manera puntual, se evaluado variables cémo Activacién, Optimismo vy
Control del Afrontamiento Negativo, este ultimo mas relacionado con variables, como el
Miedo, Estrés, etc.

Mencionar también, que se han obviado en los cuestionarios utilizados, variables que
pueden tener gran relacién o efecto en estos deportes, o bien con otras variables; como es el
caso del Auto-concepto, al cual se le vincula fuertemente con la Motivacion, asi mismo, es
sefialado también como predictor de la Auto-confianza en el mismo trabajo. O bien el Estrés,
otra variable, que aunque esté recogida dentro del CPRD, cdémo Control del estrés, no se
analiza de manera principal.

Asi mismo, se puede ver una clara diferencia de la inter-relacion de las variables
psicoldgicas, dependiendo de un contexto diferente, experiencia, estado fisico, género del
individuo, etc. Lo que hace, a mi modo de ver, que el trabajo con el psicélogo sea muy
importante en todo momento.

Uno de los problemas principales, son las limitaciones que se han ido encontrando, lo
que hace que en futuras investigaciones pueda ser relevante tenerlas en cuenta. Tales
limitaciones son: la franja de edad en algunos casos quizds era muy corta (Berengli et al.,
2013); en estos mismos estudios la muestra era muy limitada, por lo que ampliarla puede
suponer una validez externa mayor; en muchos de los casos, la distancia o duracién no sale
reflejada, lo que puede ser un error, por ejemplo a la hora de comparar entre una misma
modalidad, ya que quizas las variables no afecten del mismo modo.

Los datos que obtenemos de los estudios en variables pueden ser de gran importancia
tanto al psicdlogo, cdmo al preparador fisico. Estos datos se pueden utilizar para incluirlos en
la programacion del plan psicolégico, y asi ayudar al deportista en funcion de cémo se
encuentre (Jaenes et al., 2011). Del mismo modo que al preparador fisico le puede servir para
distribuir los entrenamientos, cargas, descansos de una manera u otra.

Si bien, es verdad que tras haber analizado los articulos, da la sensacién de que existe
una limitacidon a la hora de ahondar en el estado psicolégico de los deportistas, debido a que es
necesario saber las necesidades psicolégicas de manera individual. Aunque en los estudios de
Larumbe et al. (2009) se ha utilizado el uso de alguna entrevista escrita, la gran mayoria se
basaban en cuestionarios, y esto quizas pueda limitar los conocimientos en cierta manera. Por
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lo que podria ser de ayuda utilizar el uso de, entrevistas o auto-registros, realizados durante un
periodo de tiempo. Teniendo en cuenta que podria limitar la muestra de los trabajos, el uso de
estos instrumentos de una manera mas corta, junto con la combinacién de cuestionarios como
el CPRD o el IPED, podrian ser de ayuda para contrarrestar la limitacién.

Existe también una necesidad de relacionar variables o atender a variables de manera
mas aislada y profunda en la poblacidn utilizada, enriqueciéndola con otros constructos (Ruiz-
Juan & Zarauz, 2014). Esta necesidad existe también a la hora de identificar cudles son las
variables psicoldgicas, ya que muchos autores nombran a ciertos factores o estados
psicolégicos como variables, por lo que la terminologia a veces ha resultado ser un problema.

Remarcar, que no existe un cuestionario que recoja las principales variables
psicoldgicas. Siendo el CPRD el mas interesante, excepto por incluir Cohesion de Equipo, ya
gue en este caso hablamos de deportes individuales.

El hecho de que las variables psicolégicas hayan sido las mencionadas nos lleva a
realizar un pequefio cuadro-resumen del porqué podrian ser estas las que afectan en mayor
medida o han sido las mds importantes en dichos estudios, analizando por tanto, las
caracteristicas de las modalidades de resistencia ciclicas que se han tratado en el trabajo,
reflejado en la tabla 4.

Tabla 4

Cuadro-resumen caracteristicas de los deportes ciclico de resistencia

Caracteristicas

Realiza de manera individual
Duracioén de la prueba
Combinacién de pruebas

Preparacion o entrenamientos muchas veces
individuales

Por ultimo, mencionar que quizas si el entrenador en conjuncién con el psicélogo
deportivo, aplicasen normalmente el uso de ciertas técnicas, como: el establecimiento de
objetivos (para mejora de la Motivacién, Autoconfianza), de practica en imaginada (para
anticipar dificultades psicoldgicas), de técnicas de relajacion y respiracion (manejo de
situaciones estresantes), uso de técnicas de auto-afirmacion, auto-instruccién y auto-refuerzo
(para el control de la variables dentro de la competicién o pre-competicién), ademas del uso
de tablas auto-observacion y auto-registro (para ser consciente de todo lo que hago y cémo lo
hago); previo andlisis del estado psicoldgico, podria ser muy importante tanto para el
rendimiento del individuo, cémo para su salud.
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