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1. CONTEXTUALIZACION

Desde hace mucho tiempo, el ambito deportivo, incluido el atletismo, ha enfocado su
atencidn principalmente a la condicidn fisica, la técnica, la tactica y la fuerza como los pilares
fundamentales del rendimiento. Sin embargo, a medida que ha avanzado el tiempo, se ha
evidenciado que existen otros factores, mas alld de lo fisico, que influyen significativamente en
el desempeno de los atletas (Riera, Caracuel, Palmi & Daza, 2017). Entre estos factores se
encuentran los psicoldgicos, que permiten al deportista potenciar ain mas sus habilidades fisicas
y desarrollarse de manera mds efectiva, cémoda y confiada en su entorno deportivo. Esto
subraya la importancia de conocer, investigar y abordar los aspectos psicolégicos que pueden
mejorar el rendimiento de los atletas.

En algunas ocasiones se ha demostrado también que el propio factor psicolégico es
incluso mejor predictor del rendimiento que las propias caracteristicas fisicas (Gee, MacDonald,
& Feltz, 2007).

Sin embargo, identificar las caracteristicas del perfil psicolégico en los atletas presenta
sus propios desafios. A diferencia de aspectos mas tangibles como la técnica o la fuerza, la forma
en que cada atleta afronta la competicion puede variar considerablemente, incluso
independientemente de su preparacién fisica. Por lo que cada atleta es un individuo con
necesidades y preferencias individuales Unicas que deberian ser consideradas (Reina &
Hernandez, 2012).

El perfil psicolégico de los deportistas es una clave fundamental que considerar desde
las etapas de formacién. Descuidar esta drea podria llevar a nuestros atletas hacia el burnout.
Ademads, se ha evidenciado que muchos deportistas que compiten a nivel de alto rendimiento,
incluso a nivel nacional, no logran ascender a categorias superiores debido a su perfil psicoldgico
(Velarde, 2018).

Entre las caracteristicas psicoldgicas para tener en cuenta encontramos: ansiedad
competitiva y precompetitiva, estrés y recuperacion, estilos de afrontamiento, autoconfianza y
autoestima, fortaleza y habilidad mental, autopercepcién, autonomia, motivacién, control de
estrés, atencion, resiliencia, optimismo, sensibilidad emocional, energia positiva (positivismo).
Pero las mas determinantes y estudiadas son la ansiedad, la autoconfianza y la motivacién.

La ansiedad es una de las variables psicoldgicas mas estudiadas en relacidon con el
rendimiento deportivo. Segun Vealey & Chase (2008), "la ansiedad es una respuesta emocional
a una situacién de estrés que puede ser debilitante o facilitadora dependiendo de cémo se
percibe y se maneja" (p. 182). En el caso especifico del atletismo, la ansiedad puede manifestarse
en diferentes momentos de la competicién, como en la fase previa a la carrera, durante la carrera
o después de la misma (Hanton & Jones, 1999). Por otro lado, La autoconfianza es otra de las
variables psicoldgicas que puede influir en el rendimiento de los atletas en una competicion de
atletismo. Segun Bandura (1997), "la autoconfianza se refiere a la creencia en la capacidad
personal para organizar y ejecutar los cursos de accién necesarios para alcanzar los objetivos
deseados" (p. 3). En el caso especifico del atletismo, algunos estudios han encontrado que la
autoconfianza puede influir positivamente en el rendimiento de los atletas, especialmente en
momentos de alta presion competitiva (Vealey, Hayashi & Garner-Holman, 1998). La tercera
variable mds estudiada y determinante a la hora de hablar de rendimiento en atletismo es la
motivacidn, la cual puede afectar en el rendimiento deportivo en general, y en el caso especifico
del atletismo no es una excepcion. Seguin Ryan & Deci (2000), la motivacién se refiere a "los
impulsos o fuerzas internas que impulsan a una persona a realizar una tarea o alcanzar un
objetivo" (p. 55). En el caso del atletismo, algunos estudios han encontrado que la motivacion
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puede influir en la persistencia y el esfuerzo de los atletas durante la carrera (Vallerand, Deci &
Ryan, 1987).

Teniendo en cuenta todo lo mencionado, es de suma importancia conocer y entrenar en
profundidad los factores psicolégicos mas importantes para que acompafien a la preparacion
fisica, adaptando el entrenamiento a cada atleta y, de esa forma, alcanzar su maximo
rendimiento.

Los objetivos que buscamos en la siguiente revisién son los siguientes:

-Realizar una revision bibliografica de los estudios de los ultimos 10 afios acerca de
las variables psicoldgicas que afectan en el rendimiento en el atletismo.

-Seleccionar estrategias de intervencién para el desarrollo de habilidades
psicolégicas que puedan mejorar el rendimiento de los atletas.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

La busqueda se realizd entre los dias 1 y 10 de marzo de 2023 en 5 bases de datos on-
line: Pubmed, Science Direct Journals, Sportdiscus, Dialnet y PsycINFO. Las palabras clave
utilizadas para la busqueda fueron: “variables psicolégicas”, “factores psicolédgicos”,
“motivacién”, “atletismo”, “rendimiento” y “corredor”; y los mismos conceptos en inglés:
“psychological variables”, “psychological factors”, “motivation”, “athletics”, “performance” and
“runner”. Primero se utilizd cada término de manera independiente y posteriormente se

agruparon empleando el término “AND”.

Tras la busqueda inicial de palabras clave fueron aplicados criterios de inclusion y
exclusidn a los diferentes articulos encontrados.

1) Criterios de inclusion:
- Articulos PDF disponibles de libre acceso.
- Articulos publicados en los ultimos 10 afios (2014-2023).
- Articulos de las ramas de psicologia, ciencias del deporte y de la salud.
- Articulos relacionados con cualquier disciplina relacionada con el
atletismo.
- Articulos en inglés.
- Articulos relacionados con la tematica de estudio.
2) Criterios de exclusién:
- No se admitieron revisiones sistematicas.
- No fueron incluidos metaanalisis.

En la primera busqueda de Pubmed, se obtuvieron 314 articulos, de los que tenia acceso
gratuito a 269. Tras acotar la busqueda a nuestro rango de afios se redujeron a 148 articulos.
Tras aplicar los criterios de inclusidn y exclusidn, se obtuvieron 67 articulos de los cuales 12 eran
en inglés.

Por parte de Science Direct Journals encontramos un gran numero de articulos
relacionados con el tema (279), aplicando criterios de inclusién y exclusion nos quedamos con
63 articulos, 51 de ellos en inglés.

En Dialnet encontramos un total de 89 articulos, de los cuales nos quedaron 96 al aplicar
la fecha de publicacidon que nos interesaba. Al seguir aplicando criterios de inclusién y exclusion
nos quedamos con 49 articulos, incluyendo tanto espafioles como ingleses.
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Por otro lado, en Sportdiscus se encontraron 112 articulos antes de aplicar ningun filtro,
se descartaron 40 por fecha de publicacién y por no tener acceso gratuito a la publicacién.
Aplicando criterios de exclusidn nos quedamos con 31.

La ultima base de datos consultada fue PsycINFO, de la cuadl encontramos un total de 290
publicaciones relacionadas con nuestras palabras clave. Acabamos excluyendo 112 por ser
anteriores al aflo 2014 y 45 por no tener acceso gratuito. De los 133 restantes, al aplicar criterios
de exclusién nos encontramos con un total de 73 articulos, de los cuales 56 eran en inglés.

De estos 283 articulos preseleccionados de las 5 bases de datos, se realizd un analisis
mas a fondo de ellos, primero focalizdndonos en el titulo y posteriormente, para mejorar la
seleccidn, en el abstracts o resumen de estos. Finalmente terminamos con una eleccién de un
total de 9 articulos. (Ver Figura 1).

283 articulos

FILTRO POR TITULO

v - : v

PubMed Sportdiscus Science PsycINFO Dialnet
Direct
5 articulos 3 articulos Journals 6 articulos 2 articulos
7 articulos
LECTURA
ABSTRACT/RESUMEN
v ' v ' '
1 2 3 2 1
ARTiCULO ARTICULOS ARTICULOS ARTICULOS ARTiCULO

Figura 1. Diagrama Busqueda de Articulos.
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AL RENDIMIENTO EN

ATLETISMO

Articulo Poblacién Variables Instrumentos Objetivos Resultados/Conclusiones
Villacrés 32 atletas dedicados al Autoconfianza Escala de Motivacién Finalidad de No existe una relacién
Altamirano, K. A. | ultra Trail del Club (AC), control del Deportiva o SMS/EMD | determinar la estadisticamente significativa
(2023) Ecuadoruns, con edades | afrontamiento (Vallerand, 1995) y correlacién entre la motivacion extrinseca y
Motivacion y muy variadas de entre 20 | negativo (CAN), Examen Psicolégico de | existente entre la el desempefio motor del atleta.
rendimiento y 60 afios. control de la Rendimiento Deportivo | motivaciony el Sin embargo, se observa una
psicoldgico atencién (CAT), o IPED (Hernandez, rendimiento correlacidn de importancia

deportivo en
atletas de ultra
trail [Motivation
and sports
psychological
performance in
ultra trail
athletes].

control visual de
la imaginacion
(CVI), nivel de
motivacién (NM),
control de
afrontamiento
positivo (CAP) y
control de actitud
(CACT).

2006).

psicoldgico de
atletas de ultra
trail en el
desarrollo de su
actividad
deportiva.

estadistica entre el rendimiento
psicolégico deportivo y la
motivacién intrinseca de la
poblacién evaluada. Por otro
lado, los atletas que persiguen
el dominio de la tarea y la
mejora de su competencia se
desempeian bien y disfrutan de
su participacion. Por el
contrario, aquellos que se
enfocan en evitar la
incompetencia normativa
obtienen malos resultados.

Bulgay, Tingaz,
Bayraktar, &
Cetin, (2022).
Athletic
performance
and mindfulness

213 atletas tanto

hombres (146) como

mujeres (67),
compitiendo a nivel

nacional e internacional
en pruebas de velocidad,

La variable de
estudio principal
fue el
mindfulness con
sus sub-
dimensiones:

Se utilizaron dos
cuestionarios: Personal
Information Formy
Mindfulness Inventory
for Sport.

El objetivo del
estudio es
demostrar si existe
relacidon entre el
mindfulness, el
rendimiento y la

Los resultados revelaron una
asociacion positiva entre el
mindfulness y el rendimiento de
los atletas, tanto en hombres
como en mujeres, siendo en
estas ultimas mas elevado la
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in track and field
athletes.

media distancia, saltos y
lanzamientos de
diferentes clubs de
Federacion Turca de
Atletismo entrenando 6
dias a la semana. La edad
media de los
participantes fue 21 afios
(DT=2.13)

“conciencia”,
“no-juzgar” y”
reorientacion de
la atencion”.

autoeficacia de
cada atleta.

puntuacion total de
mindfulness. También se
observé que estaba relacionado
con una mayor autoeficacia y
puede ayudar a los atletas a
reducir la ansiedad y mejorar su
capacidad para afrontar
desafios.

Diotaiut,
Corrado,
Mancone, &
Falese, (2021).
Resilience in the
endurance
runner: The role
of self-
regulatory
modes and basic
psychological
needs.

Los participantes para
este estudio fueron 750
corredores de fondo
miembros de la
Federacidn de Atletismo
Italiana.

Las variables para
tratar fueron las
siguientes: la
satisfaccion de la
autonomia,
competencia,
autorregulacion,
resiliencia.

Se utilizd6 un Analisis
estadistico que aborda
todas las variables

objeto de estudio del
presente estudio.

El objetivo del
presente estudio
fue comprobar si
la gratificacion de
las necesidades
psicoldgicas
basicas,
principalmente
autonomiay
competencia tenia
influencia en la
resiliencia 'y
autoconfianza del
atletaenla
carrera.

Los resultados mostraron como
la satisfaccién de la autonomiay
la competencia en nuestro
atleta aumentaron sus niveles
de resiliencia como los de
autoconfianza en competicion.

Méndez-Alonso,
Prieto-Saborit,
Bahamonde, &
Jiménez-
Arberas, (2021).
Influence of

356 participantes de la
carrera Travesera Integral
Picos de Europa (ultra-
trail), de entre 23 y 68
afios (media de edad de
43 afios), los cuales 309

Las variables que
se estudiaron
fueron la
fortaleza mental,
la resilienciay la
pasién por su

Se utilizé el
cuestionario 7-item
Mental Toughness
Inventory, 14-item
Resilience Scale de
Sanchez-

El objetivo fue
demostrar si los
factores
psicoldgicos que
consideran
relevantes

La pasidn, la autoconfianzay la
resiliencia se relacionan
positivamente con el
rendimiento de los corredores.
Ademas, tanto la autoconfianza
como la resiliencia fueron
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psychological
factors on the
success of the

son hombres y 47
mujeres.

disciplina
deportiva.

Teruel and Robles-Bello
(2014) y El cuestionario
de psién de Chamarro,

(autoconfianza 'y
resiliencia y pasién
por su deporte)

factores predictivos
significativos del éxito en
corredores de ultra trail.

ultra-trail . son relevantes en

Penelo, Fornieles, | éxito de |
runner. Oberst, Vallerand y €l exito de fos

, atletas de ultra-
Fernandez-Castro. )
trail.

Suarez, & 171 atletas federados Las variables Para evaluar la El objeto de Se han encontrado diferencias
Jiménez, (2021). | espafoles con un rango estudiadas han autoestima se ha estudio es estadisticamente significativas,

Rendimiento
deportivo en
atletas
federados y su
relacién con
autoestima,
motivacién e
inteligencia
emocional.

de edad de 18 a 35 afnos
(Media=23.3y DT=4.)

sido la
autoestima, la
motivaciény la
inteligencia
emocional.

empleado la Escala de
Autoestima. Para medir
la motivacion deportiva
se utilizo la version
espafola de la Escala
de Motivacion
Deportiva (EDM). En
relacién con la
inteligencia emocional
se utilizd la Escala de
Inteligencia emocional
de Schutte. Como
objeto de evaluar el
rendimiento se utilizé
una escala valorativa
de rendimiento
disefiada ad hoc,
donde se valora del 0 al
100 el rendimiento
deportivo de cada
atleta en la temporada

comprobar la
influencia que
tiene la
autoestima, la
motivaciény la
inteligencia
emocional en el
rendimiento
deportivo en estos
atletas federados.

tanto en hombres como en
mujeres, en motivacion e

inteligencia emocional, aunque
no en la autoestima. Los atletas
gue tienen niveles mas altos de

motivacién intrinseca tienen
mayor rendimiento en su
modalidad deportiva. Se
entiende como un signo de

autodeterminacién también en

veteranos ya que presentan au

niveles mas altos de motivacion

intrinseca. Por otro lado, la
inteligencia emocional sigue
siendo muy importante para
saber gestionar emociones y
afrontar situaciones
complicadas.

n
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2018-2019 ya
finalizada.

Fuentes,
Campillo,
Lafourcade,
Fuentes, Ruiz,
Thuillier, &
Alvarez, (2019).
Estados de
animo pre y post
competitivos en
atletas chilenos
universitarios de
alto
rendimiento.

25 atletas universitarios
de alto rendimiento,
participantes de la final
de Ligas Deportivas de
Educacidn Superior en
Chile. De edad entre 18 y
34 afos, 40% mujeres y
60% hombres, de
pruebas de velocidad,
medio fondo, fondo,
saltos, marchay
lanzamientos. El
cuestionario se hizo cinco
minutos previos a la
prueba y 10 minutos
después de haberla
finalizado.

Las variables
objetivo de
estudio fueron:
depresion,
cOlera, tension,
vigor y fatiga.

Para analizar esos 5
factores se utilizé el
cuestionario POMS.

En el presente
estudio se desed
comprobar cuales
son los estados de
animo que
predominaban

antes de la prueba
y post prueba para

compararlos entre
los que habian
tenido mejores o
peores resultados
y relacionarlo con
el rendimiento.

Al analizar los test de estados de
animo encontramos como el
vigor se presentd mas alto en el
pretest y mas bajo en el postest,
de manera contrario que la
fatiga. Los dos estados de animo
gue mas cambiaron con respeto
al pretest y postest son el vigor
y la tensién, que bajan, pero
aun asi siguen estando con
valores altos principalmente en
atletas que no habian
presentado buen rendimiento
con respeto al resto. El vigor es
un estado de animo bueno para
la competicidn, pero la tension
muy elevada puede hacer que
nuestro atleta renda de forma
insuficiente y por lo tanto ser
contraproducente.

Naveira, (2015).
Optimismo,
estrategia de
afrontamiento,
afectividad y
satisfaccion en la
vida en atletas

80 atletas espaiioles de
alto rendimiento durante
tres concentraciones de
tecnificacién de jovenes
talentos, 40 hombres y
40 mujeres, de una edad
comprendida entre los 14
y 17 afios (M=15.2 y

Las variables que
se estudiaron en
el presente
articulo fueron el
optimismo o
predisposicidn
generalizada
hacia las

Se utiliza el
cuestionario Test de
Orientacion Vital (LOT-
R), que consta de 10
items, 4 de ellos de
control y de los otros 6,
3 estan redactados en
sentido positivo

El objeto de
estudio era ver si
la satisfaccién en
laviday el
optimismo de los
atletas influia en
ellos ala hora de
afrontar

El estudio reveld que el
optimismo estaba relacionado
positivamente con la estrategia
de afrontamiento activa y
adaptativa. También se
encontré que la afectividad
positiva estaba asociada con
una mayor satisfaccion en la

Universidad Miguel Hernandez / CAFD
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adolescentes de

DT=1.8), que compiten a

expectativas de

(optimismo) y 3 en

estrategias de

vida de los sujetos. Los atletas

rendimiento. nivel regional, nacional e | resultados sentido negativo afrontamiento gue experimentaban emociones
internacional. Los atletas | positivosy su (pesimismo). Para el activas o pasivas. positivas y un estado de animo
eran de diferentes antonimo, el estilo de afrontamiento favorable tenian mayores
disciplinas, vallistas, pesimismo. Por se ha utilizado el niveles de satisfaccion en su
velocistas, lanzadores, otro lado, la Inventario de vida. Estos factores psicolégicos
medio-fondo, fondo, estrategia de Estrategias de influyen en como los atletas
pruebas combinadas y afrontamiento Afrontamiento. La enfrentan el estrés,
marcha. del sujeto ante afectividad se valoré experimentan emociones y
problemas que le | mediante El Inventario perciben su bienestar en
surjan, y por de Afecto positivoy general.
ultimo, la Afecto negativo y la
afectividad y satisfaccion en la vida
satisfaccién enla | con su escala de
vida. satisfaccion.
Sin, Chow & 83 corredores de El estrés, el Se utilizaron los En este estudio se | Se encontrd que los corredores
Cheung (2015). maratoén, 26 mujeres de optimismoy la siguientes comparan niveles | que tenian altos niveles de
Relationship diferentes clubs autoeficacia cuestionarios y escalas: | de estrés de autoeficacia, esperanza,
between internacionales con una fueron las tres Escala de estrés diferentes atletas optimismo y resiliencia
personal media de edad de 38 variables objetivo | percibido (estrés), test | para ver si tiene mostraban un mejor

psychological
capitals, stress
level, and
performance in
marathon
runners.

afios con una media de
5.7 afos de experiencia
corriendo maratones y
una distancia mensual de
entre 123 y 130 km.

de estudio.

de orientacién de la
vida (optimismo) y
Escala general de
Autoeficacia
(autoeficacia).

relacién con el
rendimiento. Por
otro lado, se
valoran variables
positivas
(autoeficacia,
esperanza,
optimismo y
resiliencia) y
comprobar si
tienen influencia

rendimiento en las carreras de
maratén. Por otro lado, se
observo una relacion negativa
entre el nivel de estrés
percibido y el rendimiento de
los corredores. Cuanto mas
estrés experimentaba un
corredor, menos rendimiento
tenian en las carreras.
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sobre el
rendimiento.

Zarauz-Sancho,
& Ruiz-Juan,
(2015). Factores
determinantes
de la motivacion
en atletas
veteranos
espafoles.

401 atletas veteranos de
pista, 330 hombres (25-
75 afios(M=47.98)) y 71
mujeres (35-69
anos(M=45.78)). Con una

Desviacion Tipica de 4.82.

La motivacidn
intrinseca y
extrinseca fueron
las principales
variables a
valorar. Por otro
lado, su relacién
con la percepcion
intrinseca en del
deporte y de
éxito en el
mismo. Y por
ultimo la
ansiedad
competitiva y la
adicciodn al
entrenamiento.

Se utilizaron
cuestionarios: Escala
de Motivacion
Deportiva de Carratla
(2003), Inventario de
Ansiedad Competitiva-
2 Revisado (CSAI-2R),
Escala de Adiccion al
Entrenamiento (EAE),
Cuestionario de
Percepcion de Exito,
Cuestionario de
Satisfaccion Intrinseca
en el Deporte, version
espanola, e Inventario
de Percepcion de las
creencias sobre las
Causas de Exito en el
Deporte, versiéon
espanola de Castillo
et.al (2002)

El objetivo del
presente estudio
se centra por
conocer la
motivacion
intrinseca,
ansiedad
precompetitiva,
percepciény
creencias sobre las
causas de éxito en
atletas veteranos
de atletismo.

La alta motivacién intrinseca de
los veteranos estd relacionada
con una alta percepcién de las
causas de éxito por el esfuerzo,
lo que explica altos niveles de
autoconfianza y adiccién al
entrenamiento. Y una
moderada motivacion
extrinseca explica su moderada
ansiedad cognitiva.
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4. DISCUSION

Como hemos destacado anteriormente, los estudios revisados se enfocan en
examinar los factores psicolégicos que ejercen mayor influencia en la competicién en
diversas disciplinas del atletismo.

En el estudio realizado por Villacrés (2023), se evidencia cdmo la motivacion
intrinseca guarda una estrecha relacién con un rendimiento psicolégico superior por parte
del atleta, lo que conlleva, consecuentemente, a un desempefio fisico mas destacado.
Ademas, se observa que los atletas que priorizan el dominio de la tarea y la mejora de su
competencia experimentan resultados mas satisfactorios y una mayor gratificacion durante
la realizacidn de la tarea, en contraste con aquellos que se enfocan exclusivamente en evitar
la incompetencia.

Las variables psicoldgicas estan estrechamente relacionadas con el rendimiento y
sirven como predictores del resultado en la competicién. Un ejemplo claro de esto se
observa en el estudio de Bulgay, Tingaz, Bayraktar & Cetin (2022), donde se evidencia que
los atletas con un mejor rendimiento muestran una mayor preparacion en mindfulness en
comparacién con aquellos que tienen un rendimiento inferior, lo que también les permite
reducir la ansiedad ante desafios exigentes.

Por otro lado, en el articulo de Méndez-Alonso, Prieto-Saborit, Bahamonde &
Jiménez-Arberas (2021), se destaca la importancia del tipo de motivacion al enfrentar una
competicion. Se encontrd que la motivacidn intrinseca, la satisfaccion personal y la busqueda
de mejora estdn directamente relacionadas con el rendimiento en corredores. Asimismo,
factores psicolégicos como la resiliencia y la autoconfianza desempefian un papel
fundamental en el entrenamiento de los atletas, lo que contribuye a mejorar su rendimiento
y, por consiguiente, sus resultados.

El optimismo también emerge como una variable importante para afrontar
situaciones dificiles como comprobd Naveira (2015) con su estudio al respecto. Aquellos
atletas que tienen niveles mas altos de optimismo son capaces de utilizar una estrategia de
afrontamiento activa (planificacién, la reinterpretaciéon positiva y el crecimiento personal),
en contraste con los mds pesimistas que optaban por utilizar una estrategia de
afrontamiento pasiva (negacién y distanciamiento conductual). También estd relacionado
con una afectividad positiva o afectividad negativa. La afectividad positiva supone
entusiasmo, energia, mente despierta, en resumen, motivacién; mientras que la afectividad
negativa refleja fatiga, cansancio mental y fisico. El optimismo se correlaciona positivamente
con una afectividad positiva y negativamente con una afectividad negativa; por otro lado, el
pesimismo se correlaciona negativamente con la afectividad negativa y positivamente con
una afectividad positiva.

En el estudio posterior, llevado a cabo por Sin, Chow & Cheung (2015), se reafirma
la relevancia del autoconcepto, la resiliencia y el optimismo, los cuales muestran una relacién
positiva con el rendimiento en corredores de maraton. Ademads, se observa que el nivel de
estrés percibido esta inversamente relacionado con el rendimiento: a mayor estrés, menor
rendimiento, y viceversa. Se encontrd que los atletas con un rendimiento mds bajo tienden
a experimentar niveles mas altos de estrés tanto antes como durante la competicién, lo que
impacta negativamente en su desempefio.

En el estudio de Sudrez & lJiménez (2021), se identificaron diferencias
estadisticamente significativas en motivacidn e inteligencia emocional, aunque no en
autoestima. Se observd que los atletas cuya motivacidon se centra en el disfrute y la
superacion personal, entre otros aspectos, tienen un rendimiento superior en comparacién
con aquellos con niveles mas bajos de motivacion intrinseca. Este hallazgo sugiere un nivel
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de autodeterminacién mas elevado incluso en atletas veteranos, quienes muestran una
motivacién intrinseca ain mas marcada. Por otro lado, se destacd la importancia de la
inteligencia emocional en la gestion de emociones y el afrontamiento de situaciones
complicadas. Los atletas que pueden controlar sus pensamientos y emociones son mas
capaces de manejar eficazmente las adversidades, lo que estd directamente relacionado con
la resiliencia. La habilidad para gestionar y controlar las emociones se presenta como un
factor crucial tanto para hombres como para mujeres en el ambito deportivo.

En el estudio de Diotaiuti, Corrado, Mancone & Falese (2021), se encontrdé una
relaciéon predictiva entre la satisfaccidon de las necesidades psicoldgicas basicas, la regulacion
del autocontrol y la resiliencia del atleta. Ademas, se observd que las necesidades
psicoldgicas, especialmente la autonomia y la competencia, tienen un impacto directo en la
recuperacion psicoldgica de los atletas. Estos hallazgos refuerzan la importancia de abordar
las necesidades psicoldgicas basicas en el contexto del alto rendimiento, con un énfasis
particular en la autonomia y la competencia. Esto, a su vez, influye positivamente en el
autocontrol y la resiliencia de los atletas, aspectos fundamentales dado que, en la
competicion, los atletas se enfrentan principalmente a sus propios pensamientos vy
emociones. El fortalecimiento del autocontrol interno y la capacidad para gestionar
situaciones adversas se correlaciona con mejores resultados en el rendimiento deportivo.

El estudio realizado por Fuentes, Campillo, Lafourcade, Fuentes, Ruiz, Thuillier &
Alvarez (2019) se centra en el analisis del estado de animo de los atletas tanto antes como
después de la competicidn, con el fin de comprender su estado psicolégico en estos
momentos clave. Esta evaluacidon permite identificar factores positivos que puedan ser
fortalecidos y aspectos negativos que necesiten ser mitigados. Al analizar los resultados de
los test de estado de animo, se observd que el vigor se presentaba mas alto antes de la
competicién y disminuia posteriormente, mientras que la fatiga mostraba el patrén inverso.
Cabe destacar que el vigor y la tensidn, a pesar de disminuir, permanecian en niveles
elevados. La tensidn principalmente con valores mas altos en el pretest y post test en atletas
gue no habian tenido un rendimiento bueno en comparacién con el resto. Una tensién
excesiva puede afectar negativamente al rendimiento del atleta. Este estudio resalta la
importancia de abordar la tension elevada antes de la competicién para evitar posibles
repercusiones negativas durante la prueba.

Muchos de los atletas veteranos empezaron a temprana edad a practicar su
modalidad, lo que nos lleva al siguiente articulo para comprobar la orientacién motivacional
gue deseamos en nuestros deportistas para que en un futuro sigan manteniendo el mismo
nivel de rendimiento. En el articulo de Zarauz-Sancho, & Ruiz-Juan (2015), el estudio muestra
gue los atletas veteranos espafioles en pruebas de pista proyectan altas puntuaciones en
motivacion intrinseca, pero una menor motivacidn extrinseca. La motivacién intrinseca la
relacionan una vez mas, directamente con la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas
basicas las cuales estdn asociadas a niveles de bienestar psicoldgico éptimo. Las
correlaciones sugieren que la motivacidn intrinseca estd vinculada a resultados psicoldgicos
positivos, mientras que la menor autodeterminacién se vincula con resultados menos
deseables.

Al analizar los datos recopilados de cada articulo, se confirma que las variables
psicoldgicas ejercen una influencia significativa en el rendimiento de los deportistas,
especificamente en el caso de los atletas. Cuanto mas capacitado esté un atleta en
inteligencia emocional, mayor serd su resiliencia, lo que le permitird hacer frente a
situaciones adversas o desafiantes tanto antes como durante la competicion. Esta capacidad
de resolucién aumenta la autoconfianza del atleta al saber que puede enfrentar los desafios
incluso en ausencia de su entrenador, lo que contribuye a mejorar su autoconcepto.
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Por otro lado, el tipo de motivacién que impulse al atleta durante la practica
deportiva serd determinante en la predicciéon de su rendimiento. Aquellos con una alta
motivacién intrinseca tienden a alcanzar mayores niveles de rendimiento,
independientemente de su género. Ademas, el optimismo predominante sobre el
pesimismo desempenfia un papel crucial en la estrategia de afrontamiento del atleta, siendo
la estrategia activa de afrontamiento mas eficaz ante los desafios que la pasiva.

Es importante tener en cuenta también los factores negativos, como el estrés
percibido por parte del atleta. Proporcionar al atleta diversas estrategias para hacer frente
al estrés puede mejorar su capacidad para gestionarlo, lo que se traduce en un aumento del
rendimiento. Mantener niveles elevados de vigor antes y durante la competicion, y reducir
los niveles de tension, son estrategias adicionales que contribuyen a mejorar el rendimiento
de los atletas.

En ultima instancia, la satisfaccién de las necesidades psicolédgicas basicas,
especialmente la autonomia y la competencia desempefan un papel fundamental en su
rendimiento general.

Una de las limitaciones mas perjudiciales inherentes a estos estudios es que no estan
teniendo en cuenta que los atletas pueden experimentar alteraciones al enfrentarse a una
competicion debido a otros factores, como la calidad del descanso la noche anterior o
cualquier problema personal que hayan experimentado con familiares, amigos o parejas.
Estos factores pueden ejercer una influencia negativa en el estado mental del atleta al
afrontar las competiciones.

Futuras investigaciones deben considerar este aspecto limitante que incluye factores
adicionales que influyen en el estado mental de los atletas, como la calidad del suefio previo
a la competicién y problemas personales con familiares, amigos o parejas. Es crucial
implementar métodos para monitorear el suefio, asi como evaluar periédicamente el
bienestar emocional de los atletas y proporcionar apoyo psicoldgico. Ademas, deben
examinar el entorno social del atleta y desarrollar programas de resiliencia emocional y
adaptar los planes de entrenamiento de manera personalizada y flexible.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

En la actualidad, se reconoce cada vez mds la importancia del factor psicoldgico
en el alto rendimiento deportivo, el cual desempefia un papel determinante en la
competicion. A menudo, los entrenadores se centran exclusivamente en el
entrenamiento fisico, sin embargo, es evidente que el aspecto psicolégico juega un
papel crucial en el éxito deportivo.

El programa de intervencidn se dirigira a atletas que estén compitiendo o
preparandose para ello, abarcando desde los 18 hasta los 40 afios, con el propésito de
incluir tanto a atletas jévenes como a veteranos. Esto se debe a que el aspecto
psicolégico sigue siendo importante en cualquier etapa de la vida deportiva. La
poblacion objetivo de estudio no se limitara Unicamente a atletas que experimenten
problemas de ansiedad, estrés, baja motivacidn o autoestima, sino que también se
enfocara en personas que no sufran de estos problemas, para asi poder prevenirlos.

Es importante destacar que el programa de intervencién no tendra una duracién
predeterminada. Nuestro objetivo es integrarlo de manera continua en nuestras
sesiones de entrenamiento. Aunque podamos alcanzar los resultados deseados, nos
esforzaremos por mantener estas practicas como habitos a largo plazo para asegurar su
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efectividad continua y duradera en el desarrollo psicolégico y el rendimiento deportivo
de nuestros atletas.

Para optimizar el rendimiento deportivo mediante el abordaje de las variables
psicoldgicas clave, nos enfocaremos en los siguientes aspectos: motivacion intrinseca,
estrés, ansiedad, autoconfianza y necesidades psicoldgicas bdsicas. Y para su evaluacion
se llevardan a cabo 3 mediciones a lo largo de la temporada con los siguientes
cuestionarios para comprobar si estamos alcanzando el objetivo deseado,
concretamente: La Escala de Motivacion Deportiva (EDM) de Vallerand, Sablon &
Ntouba (1995) (motivacién intrinseca); la Escala de estrés percibido Cohen, Kamarck &
Mermelstein (1983) (estrés); el Inventario de Ansiedad Competitiva-2 Revisado (CSAI-
2R) de Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith (1990) (ansiedad); la Escala general de
Autoeficacia de Bandura (1977) (autoeficacia); y Basic Need Satisfaction in Sport Scale,
BNSSS de Hagger & Chatzisarantis (2011) (necesidades psicoldgicas basicas).

Para incrementar el nivel de motivacion intrinseca, siguiendo el enfoque de
aplicacion practica delineado por Winkelman, Hart, VandenBerg & Doxey (2018) en su
articulo "Enhancing Athlete Motivation: An Applied Example of the Self-Determination
Theory in Strength and Conditioning", proponemos emplear la teoria de la
autodeterminacién. Implicar a los atletas en la toma de decisiones puede elevar su
motivacion intrinseca al hacerlos sentir participes en las elecciones que afectan su
entrenamiento. Para alcanzar este propdsito, nos centraremos en potenciar las tres
necesidades psicoldgicas basicas durante nuestras sesiones de entrenamiento:

1. Fomentar la Autonomia
Ejemplos Practicos:

e Seleccion de Ejercicios: Durante una sesion de entrenamiento, los
entrenadores pueden ofrecer a los atletas una lista de ejercicios para el calentamiento
o la parte principal del entrenamiento y permitirles elegir cudles prefieren realizar. Esto
podria incluir opciones como diferentes tipos de carreras (sprints, distancias medias) o
ejercicios de fuerza (pesas, ejercicios con el propio peso corporal).

¢ Planificacion de Sesiones: Al comienzo de la semana, los atletas pueden
participar en la planificacion de sus sesiones, decidiendo qué dias enfocarse en
resistencia, velocidad o técnica, siempre y cuando no interfiera ese orden en nuestro
objetivo. Esto les da un sentido de control y responsabilidad sobre su entrenamiento.

2.Promover la Competencia
Ejemplos Practicos:

e Establecimiento de Metas Realistas: Durante una sesion de entrenamiento,
el entrenador y el atleta pueden trabajar juntos para establecer metas especificas y
alcanzables para la semana o la sesion. Por ejemplo, completar un nimero determinado
de series de ejercicios.

e Retroalimentacion Constructiva: Después de cada sesién, el entrenador
proporciona feedback especifico y positivo, resaltando los logros del atleta y sugiriendo
areas de mejora. Por ejemplo, "Hoy has mejorado tu técnica de salida, sigue trabajando
en la aceleracion."

e Reconocimiento de Logros: Aplicar un refuerzo positivo, como celebrar
pequeiias victorias y logros. Si un atleta logra una mejora en su rendimiento o alcanza
una meta establecida, se puede reconocer publicamente durante las sesiones grupales
o mediante un sistema de recompensas simbdlicas, como "el atleta de la semana".
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3.Facilitar la Relacién Social
Ejemplos Practicos:

e Actividades Grupales: Incorporar ejercicios en parejas o en grupos, como
relevos o circuitos de entrenamiento que requieran cooperacién. Esto promueve el
trabajo en equipo y fortalece las relaciones entre los atletas.

e Construccion de Relaciones de Confianza: Fomentar un ambiente donde los
atletas se sientan cémodos compartiendo sus experiencias y desafios. Esto puede incluir
sesiones de reflexién grupal al final del entrenamiento, donde los atletas pueden hablar
sobre lo que les fue bien y lo que encontraron dificil.

Para mitigar los niveles de ansiedad y estrés, factores que pueden ser
perjudiciales para el rendimiento deportivo, optaremos por la implementacién de
estrategias de mindfulness. Basandonos en la evidencia recopilada en esta revision y
respaldada por el estudio "The Effect of a Mindfulness Training Program on Stress,
Anxiety, and Depression in University Athletes" realizado por Haufler, Feucht y Hardy
(2017), hemos observado cémo practicas como la respiracion consciente y la atencién
plena pueden atenuar los niveles de estrés y ansiedad tanto antes como durante la
competicion.

Estrategias de Mindfulness
Ejemplos Practicos:

e Ejercicios de Respiracion Consciente/guiada: Al finalizar cada sesion de
entrenamiento, en el final de la vuelta a la calma, dedicaremos 5-10 minutos a ejercicios
de respiracion guiada. Por ejemplo, los atletas pueden sentarse o acostarse
comodamente y seguir una serie de instrucciones para inhalar y exhalar profundamente,
enfocdndose en su respiracion para promover la relajacion.

e Practicas de Atencion Plena: Incorporaremos sesiones cortas de
mindfulness donde los atletas se centren en el momento presente, observando sus
pensamientos y sensaciones sin juicio, también al final de la sesidon, durante la vuelta a
la calma, intercalando con los dias de respiraciéon guiada. Esto podria incluir una
meditacién guiada donde se les instruya a visualizar un lugar tranquilo y concentrarse
en cOmo se sienten.

e Diarios de Mindfulness: Animar a los atletas a llevar un diario donde
registren sus pensamientos y emociones antes y después de las sesiones de mindfulness.
Esto puede ayudarles a tomar conciencia de su progreso y a desarrollar una mayor
autocomprension.

Para fortalecer la autoconfianza de los atletas, es fundamental promover un
entorno que fomente la competencia mediante el logro de metas realistas. En linea con
esta premisa, el estudio "Effects of a Mental Imagery Intervention on the Development
of Task-Specific Effortful Endurance Capacity in Elite Swimmers" realizado por Robin,
Dominique y Bernard (1995) afiade una perspectiva valiosa. Esta investigacion revela
una estrategia efectiva para elevar los niveles de autoconfianza y autoestima entre los
deportistas: el uso de técnicas de visualizacion.

Técnicas de Visualizacion
Ejemplos Practicos:

e Sesiones de Visualizacion Dirigida: Antes de las competiciones o durante la
preparacidn para eventos importantes, dedicaremos tiempo a sesiones de visualizacién
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guiada. Por ejemplo, los atletas pueden cerrar los ojos y visualizarse corriendo su carrera
perfecta, imaginando cada detalle desde la salida hasta la meta.

e Integracion en el Entrenamiento Diario: Incluir breves sesiones de
visualizacidn en el calentamiento o enfriamiento diario, donde los atletas se imaginen
realizando técnicas especificas correctamente o superando obstaculos.

e Uso de Imagenes Motivacionales: Utilizar imagenes o videos de
competiciones exitosas, tanto propias como de otros atletas, para reforzar la confianza
y la motivacién. Estos se pueden mostrar antes de los entrenamientos o competiciones
importantes para inspirar y preparar mentalmente a los atletas.

Al integrar la teoria de la autodeterminacién para potenciar la motivacion
intrinseca a la vez que las necesidades psicoldgicas basicas y las practicas de mindfulness
para gestionar el estrés y la ansiedad mientras mejoramos el autoconcepto a través de
la visualizacion, buscamos mejorar significativamente las variables psicoldgicas en
nuestros atletas para que a su vez mejore el rendimiento.

Cabe destacar las fortalezas y debilidades de la presente propuesta.
- Fortalezas:

1. Integracién continua: No se limita a intervenciones temporales, sino que
busca integrar estas practicas en el entrenamiento diario, fomentando habitos a largo
plazo que pueden tener efectos duraderos en el desarrollo y rendimiento de los atletas

2. Practicas basadas en evidencia: La inclusidn de estrategias como la teoria de
la autodeterminacion, mindfulness y visualizacién mental esta respaldada por estudios
e investigaciones, lo que aporta credibilidad y solidez a |la propuesta.

3. Diversidad de técnicas psicoldgicas: La propuesta abarca una variedad de
técnicas (autonomia, competencia, relacidon social, mindfulness y visualizacién) que
pueden abordar multiples facetas del bienestar psicoldgico y rendimiento deportivo que
los atletas pueden aplicar en su dia a dia.

- Debilidades:

1. Resistencia al cambio: Algunos atletas y entrenadores podrian ser
resistentes a cambiar sus rutinas tradicionales y a incorporar nuevas practicas
psicoldgicas, lo que podria dificultar la implementacidn.

2. Medicion de resultados psicoldgicos: Evaluar el impacto de las
intervenciones psicoldgicas puede ser mas complicado y subjetivo que medir mejoras
fisicas, lo que podria dificultar la medicion precisa del éxito del programa.

3. Variabilidad individual: Las respuestas a las intervenciones psicoldgicas
pueden variar significativamente entre los atletas, lo que podria requerir ajustes
continuos y una personalizacién adn mayor de lo esperado.

Con esta intervencidn, se espera una mejora significativa en la motivacion
intrinseca de los atletas, lo que resultara en un mayor compromiso y persistencia en sus
entrenamientos, y una reduccion en las tasas de abandono deportivo. La
implementacion de practicas de mindfulness y ejercicios de respiracidn consciente
contribuird a una mejor gestion del estrés y la ansiedad, mejorando el bienestar general
de los atletas.

Ademas, la autoconfianza de los atletas se vera incrementada gracias a la
visualizacion y el establecimiento de metas realistas, lo que les proporcionard mayor
seguridad en competencia percibida y un mejor rendimiento. El fortalecimiento de las
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relaciones sociales y la autonomia sera otro resultado positivo, mejorando la dinamica
del equipo y aumentando la sensacién de control sobre sus entrenamientos y
rendimiento.

La implementacién de esta intervencidn integral puede traer numerosos
beneficios a los atletas, tanto a nivel individual como colectivo. Al mejorar las variables
psicoldgicas clave, se espera que los atletas no solo aumenten su rendimiento deportivo,
sino que también experimenten un mayor bienestar general y una satisfaccion
prolongada tanto en su carrera deportiva como en su vida personal. Estos resultados, a
su vez, pueden contribuir a una trayectoria deportiva mds exitosa y sostenible.
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7. ANEXOS
Anexo 1: Cédigo de Investigacidon Responsable (COIR)
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INFORME DE EVALUACION DE INVESTIGACION RESPONSABLE DE 1. TFG (Trabajo Fin de Grado)

Elche, 3 1/05/2024

Nombre del tutor/a ANTONIA PELEGRIN MURIOZ

Nombre del alumno/a JUAN JOSE PIQUERAS MACIA

Tipo de actividad Sin implicaciones ético-legales

Titulo del 1. TFG (Trabajo Fin de Variables psicologicas que afectan en el rendimiento en atletismo
Grado)

Evaluacidn de riesgos laborales No solicitado/No procede

Evaluacion ética humanos No solicitado/No procede

Codigo provisional 240429034357

Codigo de autorizacion COIR TFG.GAF.APM.JIPM.240429

Caducidad 2 afios

Se considera que el presente proyecto carece de riesgos laborales significativos para las personas que participan en
el mismo, ya sean de la UMH o de otras organizaciones.

La necesidad de evaluacion ética del trabajo titulado: Variables psicoldgicas que afectan en el rendimiento en
atletismo ha sido realizada en base a la informacion aportada en el formulario online: “TFG/TFM: Solicitud Codigo
de Investigacion Responsable (COIR)”, habiéndose determinado que no requiere ninguna evaluacion adicional. Es
importante destacar que si la informacion aportada en dicho formulario no es correcta este informe no tiene
validez.

Por todo lo anterior, se autoriza la realizacion de la presente actividad.

Atentamente,

Alberto Pastor Campos
Jefe de |a Oficina de Investigacién Responsable
Vicerrectorado de Investigacion y Transferencia

Anexo 2: Tabla de correlaciones con diferencias significativas (*,**,1) en el trabajo de Naveira,

A. G. (2015).

T4BL4 2. CORRELACTONES ENTRE LAS DIMENSIONES DEL LOT-R, PANAS, CSTvY ST

Variables Ay o o P AP AN SP AS E

SV 1 37" 04 41 -19(1) 22= 17 16
o 1 -16 537 -28" 42" 220(1) 11
P 1 -24" 30" -07 -18(1) 16
AP 1 -12 37 23" 26"
AN 1 -21(1)  -.18(1) 12
SP 1 24 09
AS 1 05
E 1

*p=05**p=01;(1)p=.10
SW= Satisfaccion de la Vida; O= Optinismo; P= Pesimismo; AP= Afectividad Positiva; AN= Afectividad
MNemativa: SP= Solucién de Problemas: AS= Avovo Social: E= Evitacion.
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Anexo 3: En el estudio de Sin, E. L., Chow, C. N., & Cheung, R. T. (2015), la grafica A muestra la
relacion entre el estrés percibido y el test de orientacion a la vida; la B la relacién entre el
estrés percibido y la escala general de autoeficacia; y la C relacién entre estrés percibido y el

récord personal para una maraton.
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ANEXO 4: Suarez, C. |., & Jiménez, M. D. L. V. M. (2021). En la tabla 1 encontramos la relacion
entre el tipo de motivaciéon y su relacién con el rendmiento y en la Tabla 2 las diferencias a

nivel de inteligencia emocional en funcion del rendimiento del atleta.

Tabla 1. Diferencias en Motivacion en funcidn del rendimiento deportivo (ANOVA)

Variables dependientes F p Eia? Media Rend. bajo  Media Rend. medio  Media Rend. alto  Media Rend. muy alto
(n=27) (n=107) (n=31) (n=6)

Motivacion 405 0l o7 132 85 147.32 138.94 138.50

Sin motivacion 6.02 0 10 292 243 177 1.21

Regulacidn externa 3.20 03 .05 319 3.08 386 3.88

Regulacion introyectada 3.20 03 05 471 4.37 502 517

Regulacidn identificada a9 A0 02 5.4 5.08 548 5.04

MI para aprender 3.90 01 o7 540 5.20 5.86 0.29

MI por la estimulacién 350 02 06 585 6.05 6.44 b.46

MI como satisfaccion

personal 522 00 09 5.80 561 6.29 f.58

Tabla 2. Diferencias en Inteligencia emocional en funcidn del rendimiento deportivo (ANOVA)

Variables dependientes F p  Eta*  MediaRend. bajo  Media Rend. medio  Media Rend. alto  Media Rend. muy alto

{n=27) {n=10T) (n=131) (n=8)
Inteligencia emacional 384 M 06 12241 117.58 124.84 125.17
Percepcién emocional 607 00 .10 420 3499 4.39 429
Gestidn auto-emocional 300 03 05 382 3.65 3.04 413
Gestion hetero-emocional 22 B8 00 416 410 4.13 4.18
Utilizacidn emocional 365 M 06 417 3.89 424 4.00

Anexo 5: Correlaciones entre las diferentes variables en el estudio de Diotaiuti, P., Corrado, S.,

Mancone, S., & Falese, L. (2021).
AUT COMP RES HOM

ZOMP 0,342

RER 0411 0291

HOR 0312 0374~ 0.325~

LOC 0,353 0340 0271 0410

AUT, Autonomy Satisfaction; COMFP Compelenca Safisfaction; RES, Rosiliont
Rainfegration; HOM, Homeostatic Beinfegration; LOC, Locomaofion Moda. N, 750;
“Caorrelation is significant at the 0.07 laval (2-taiisdl).
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Anexo 5: Cuestionarios de los diferentes articulos de revision

Cuestionario MIS

i Pesos de
Ttems del MIS M DT regresidn Asimetria Curtosis
1. Soy consciente de los pensamientos que estin pasando a través de mi mente.  5.06 117 49 -47 -.02
2. Cuando me doy cuenta de que estoy pensando en un rendimiento pasado, me

- . . A 358 L57 .6l =05 -85
critico a mi mismo por no estar centrado en mi rendimiento actual.
3. (_luandn.mle doy cuenta de que algunos de mis mibsculos estin doloridos, me 478 120 55 108 146
reoriento rapidamente en lo que tengo que hacer.
4. Soy capaz de darme cuenta de la intensidad y nerviosismo en mi cuerpo. 497 1.04 g2 =53 =02
5. Cuando me doy cuenta de que estoy enfadado conmigo mismo por cometer 174 160 7 17 69
un error, me critico a mi mismo por tener esta reacciin. ’ . ’ - -
6. Cuando me doy cuenta de que estoy pensando en lo cansado que estoy, me
llevo rapidamente mi atencidn a lo que debo enfocar. 427 122 61 -1.24 1.59
7. Soy capaz de notar las sensaciones de emocion de mi cuerpo. 508 1.0 63 =79 52
8. Cuando me dgy ct.lenm que no estoy centrando en mi propia actuacion, me 164 153 70 T &9
culpo por estar distraido.
9. Cuando me doy cuenta de que estoy muy emocionado porgue estoy ganando, 432 126 53 S131 3 08
me quedo centrado en lo que tengo que hacer.
10. an:ry capaz de notar la localizacion de las molestias fisicas cuando las S0 107 2 68 Bl
experimento.
11. Cuando me doy cuenta de que estoy pensando en el resultado final, me culpo 150 148 79 41 93
a mi mismo por no estar  centrado en las sefales relevantes para mi rendimiento. ) ) ’ - -
'2_' Luan_dn me doy cuenta de que estoy tenso, soy capaz de llevar ripidamente 410 130 74 85 56
mi atencion a lo que debo enfocar.
13. Presto atencidn al tipo de emociones que estoy sintiendo. 487 109 .56 -49 A8
14 (_L_la_mdn m:.: dl-)}' cuenta de qu_e estoy muy molesto porque  estoy perdiendo | 140 151 0 e 9]
me critico a mi mismo por reaccionar de esia manera.
15. Cuando me doy cuenta que no estoy centrado en mi propio rendimiento,
estoy en condiciones de reorientar ripidamente mi atencion en las cosas gue me 429 127 .79 -1.48 212

ayudan a un buen rendimiento.

Escala de resiliencia con 14 items

Matriz de componentes ER-14

ftems

650y resacito y decadado

ol pasado
9.Pongo intends en las cosas

L.Normalmente, me las arreglo de una manera u otra
2 Me stento orgulloso de las cosas gue he logrado
5.Stento que poedo manegar mochas situaciones a la vez

7.No me asusta sufrir dificultades  porgue ya las he expenmentado en

10. Pucdo encontrar, gencralmente, algo sobre o que retrme

11, La seguricdiad en o mismo me ayuda en los momentos delfictles
12.En una emergencia, soy alguten on gquion la gonte puode conflar
13.M1 vidia Uiene sentado

M. Coando estoy en una situacion dificl, por o general poodo
encontrar una salida

Aceptacion de uno
mismo y de la vida

3. En general, me tomo kas cosas con calma

4.Soy una persona con una adecuada autoestima

8.Soy una persona disciplinada
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Escala de autoestima

Muy en En De Muy de

desacuerdo | desacuerdo acuerdo acuerdo
1 | Me siento una persona tan valiosa como las otras 1 2 3 4
2 Generalmente me inclino a pensar que soy un fracaso 1 2 3 4
3 Creo que tengo algunas cualidades buenas i 2 3 4
4 Soy capaz de hacer las cosas tan bien como los demas 1 2 3 4
5 | Creo que no tengo mucho de lo que estar orgulloso 1 2 3 4
1] Tengo una actitud positiva hacia mi mismao 1 2 3 4
7 En general me siento satisfecho conmigo mismo i 2 3 4
8 Me gustaria tener mds respeto por mi mismo 1 2 3 4
9 | Realmente me siento indtil en algunas ocasiones 1 2 3 4
10 A veces pienso gque no sirvo para nada 1 2 3 4

Escala de estrés percibido

Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos ¥ pensamientos durante el iltimo mes. En

cada caso, por favor indique con una “X” como usted se ha sentido o ha pensado en cada situacién.

MNunica Casi Devez A Muy a
nunca en menudo  menudo
coando
1. En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamenta?
2. En el altimo mes, jcon qué frecuencia se ha sentido 0 1 2 3 4
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?
3. En el altimo mes, jcon qué frecuencia s2 ha sentido 1] 1 2 3 4
nervioso o estresado?
4. En el iltimo mes, jcon qué frecuencia ha manejado 0 1 2 3 4
con éxito los pequefics problemas irritantes de la
vida?
3. En el dgltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocurriendo en su vida?
6. En el dltimo mes, jeon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
seguro zobre su capacidad para manejar sus problemas
personales?
7. En el gltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que las cosas le van bien?
% En el gltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que no podia afrontar todas las cosas que tenia que
hacer?
9. En el dltime mes. jcon qué frecuencia ha podide 0 1 2 3 4
controlar 1as dificultades de su vida?
10. En el ultimo mes, jcon que frecuencia ze ha 0 1 2 3 4
sentido que tenia todo bajo control?
11. En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurride
estaban foera de su control?
12. En el Gltimo mes, jcon qué frecuencia ha pensado 0 1 2 3 4
sobre las cosas que le quedan por hacer?
13. En el dltimo mes, jeon qué frecuencia ha podido 1] 1 2 3 4
controlar 1a forma de pasar el tiempo?
14. En el oltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentide 0 1 2 3 4

que las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas?
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Escala de motivacion en el deporte

No tiene &
nada que | Tiene algo que ver S ajusta
éPor qué participas en tu deporte? ver conmigo totalmente
conmiga a mi
1 Por la satisfaccidn (disfrute) que me produce realizar alpo 1 2 3 a 5 & 7
excitamte
2 Por la satisfaccién (disfrute) de aprender algo mds sobre este 1 2 3 4 5 & 7
deporte
3 | Solia tener buenas razones para practicar este deporte, pero 1 2 3 a 5 & 7
actualmente me pregunto si deberia continuar haciéndolo
a Porgue me gusta descubrir nuevas habikdades y/o téonicas de 1 2 3 a 5 B 7
entrenamiento
5 Mo lo sé: shento gue no soy capaz de tener éxito en este deporte 1 2 3 1 5 B 7
& Porgue me permite ser valorado por la gente que conozco 1 2 3 4 5 & 7
+ Forgue en mi opinidn es una de las mejores formas de conocer 1 2 3 2 5 & 7
gente
B Porgue siento mucha satisfaccidn interna mientras aprendo 1 2 3 4 5 & 7
clertas habilidades dificiles y/o técnicas de entrenamiento
g Porgue es absolutamente necesario participar en este deporte si 1 2 3 4 5 6 7
s quiere estar en forma
10 | por el prestigio de ser un deportista 1 z 3 4 5 & 7
11 | Porgue es una de las mejores formas que tengo para desarrollar 1 2 3 4 5 & 7
otros aspectos de mi mismo
12 | Por la satisfaccidn (disfrute) que siento mejorando algunos de 1 2 3 4 5 & 7
mis puntos flacos
13 For la emocidn que siento cuando estoy totalmente inmerso en 1 2 3 a 5 & 7
mi ejecucion deportiva
14 Porgue debo participar para sentirme béen conmigo mismao 1 2 3 1 5 & 7
15 Por la satisfaccidn que experimentc mientras estoy 1 2 1 a 5 & 7
perfeccionando mis habilidades
16 | Porgue las personas que me rodean creen gue es importante 1 2 3 a 5 & 7
estar en forma / ser un deportista
17 Porgue es5 una buena forma de aprender muchas CDsas Que 1 2 3 a 5 B 7
podrian ser dtiles para mi en otras dreas de mi vida
18 Por las intensas emociones que siento cuando estoy practicando 1 2 3 4 5 & 7
mi deporte
1% | Mo lotengo clarg; en realidad no creo gue este sea mi deporte 1 2 3 1 5 B 7
20 | Por la satisfaccién (disfrute) que siento mientras ejecuto ciertos 1 2 3 4 5 & 7
movimientos dificiles yfo destrezas en mi deporte
No tiens .
nada que | Tiene algo que ver Se ajust
totalmente
¢Por qué participas en tu deporte? ver conmigo ime
oOmign
21 | porgue me sentirfa mal conmigo mismo si no participase 1 2 3 4 5 & 7
22 | para mostrar & otros bo bueno gue soy en mi deporte 1 2 3 4 E & 7
23 | Por la satisfaccién (disfrute) gue siento mientras aprendo | 4 2 3 4 5 6 7
técnicas y/o destrezas que no he realizado antes
24 | Porgue ésta es una de las mejores formas de mantener buenas 1 3 3 4 5 6 7
relaciones con mis amigos
25 | Porgue me gusta el sentimiento de estar totalmente inmersoen | 4 2 3 4 5 - 7
mi deporte
26 | porgue siento gue debo realizar con regularidad mi deporte 1 2 i 4 5 6 7
27 | Por la satisfaccién (disfrute) de descubrir nuevas estrategias de | 4 2 3 4 5 - 7
ejecucidn (de juego)
g | A menudo me lo pregunto ya que no estoy consiguendo mis 1 3 3 4 5 6 7
objetivos
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Cuestionario LOT-R

0 = Muy en desacuerdo

1 = En desacuerdo

2 = Mi en desacuerdo ni de acuerdo
3 = De acuerdo

4 = Muy de acuerdo

1.

En tiempos dificiles, suelo esperar lo mejor

2. Me resulta facil relajarme

3.

5i algo malo me tiene gue pasar, estoy seguro
de que me pasara

Siempre soy optimista en cuanto al futuro

Disfruto un montdon de mis amistades

Para mi es importante estar siempre ocupado

|

Rara vez espero que las cosas salgan a mi

manera

8. No me disgusto facilmente

9. Casi nunca cuento con que me sucedan cosas

buenas

10. En general, espero gue me ocurran mas cosas

buenas gue malas

Cuestionario POMS

Los numeros significan:

0= Nada

1= Un poco

2= Moderadamente
3= Bastante

4= Muchisimo

1.- Tenso

2.- Enfadado

3.- Agotado

4.- Infeliz

5.- Animado

6.- Confundido

7.- Dolido por actos pasados
8.- Agitado

9.- Apatico

10.- Enojado

11.- Triste

12.- Activo

13.- A punto de estallar
14.- Irritable

15.- Abatido

16.- Enérgico

17.- Descontrolado

18.- Desesperanzado
19.- Relajado

20.- Torpe

21.- Rencoroso

22.- Intranquilo

23.- Inquieto

24.- Incapaz de concentrarse
25.- Fatigado

26.- Molesto

27.- Desanimado

28.- Resentido

29.- Nervioso

cocoocococo0o0co0Ccccocococococcooococooo Nada
= e e e e e e e e e e e e e U POCO

NRNNRNNNNNRONNRNRNNRNNNRNNNNNRNRNNNRNNNN Moderadamente

WHWWLNWWWLWWWLWWLNWWLWWWWWWWWWWWWwWWW Bastante

B e e I I S e S e e N Y N N S N N N N N NS Muchisimo

30.- Solo

31.- Desdichado
32.- Aturdido

33.- Alegre

34.- Amargado
35.- Exhausto

36.- Ansioso

37.- Luchador

38.- Deprimido
39.- Desesperado
40.- Espeso

41.- Rebelde

42.- Desamparado
43.- Sin fuerzas

44 .- Desorientado
45.- Alerta

46.- Decepcionado
47 .- Furioso

48.- Eficiente

49.- Lleno de energia

50.- De mal genio
51.- Inutil

52.- Olvidadizo
53.- Despreocupado
54.- Aterrorizado
55.- Culpable

56.- Vigoroso

57.- Inseguro

58.- Cansado
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NNNNNNNNNRNRNRNRNNNNNNNNNRNNNNNNRN N Moderadamente

VWL WWLLWLLWWWRLWLWWWWLWNWLWWLWLw Bastante

BB B B B B i B BB B R B BB BB B R B b BB b s Muchisimo

UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

26



