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Resumen

Con el objetivo de indagar si existen relaciones y diferencias
estadisticamente significativas en la autoeficacia, ansiedad y
la importancia que dan a factores situacionales y externos los
corredores aficionados, que se inician y de competencia; se
evaluo a un grupo de corredores entre 15 y 33 afios, utilizando
la Escala de factores situacionales y externos para deportistas
(EFSED, Vazquez & Silva, en prensa), la Escala A-Rasgo
(Spielberg & Diaz-Guerrero, 2002) y la Escala de autoeficacia
general percibida (Acosta, Padilla, Sanchez & Guevara, 2003).
Los resultados indican que hay relaciones estadisticamente
significativas entre las variables principalmente en los
corredores de iniciacion, la Unica diferencia estadisticamente
significativa fue en incertidumbre de la competencia entre los

corredores de iniciacion y competencia.

Palabras clave: Deporte, Deportistas, Autoeficacia, Ansiedad.



1. Introduccion

El deporte constituye uno de los fendmenos culturales mas representativos, en el
que se observa su progresiva implantacion en todas las esferas de la sociedad y
también de su universalidad. Su arraigo en la sociedad contemporanea es tal, que
podemos contemplarlo en su faceta formativa, ludica, técnica, profesional,

comercial, politica y de comunicacién (Riera, 1985).

Dentro del deporte se ven implicadas varias disciplinas como la teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo, que conjuga el conocimiento de diferentes campos de
la ciencia como la anatomia, fisiologia, bioquimica, medicina, pedagogia, sociologia
y antropologia fisica, buscando la elevacion del rendimiento (Langle, citado en
Vargas, 2007); otra disciplina importante es la psicologia deportiva, la cual busca
integrarse de una forma solida y coadyuvar la elevacion del rendimiento junto con

las demas areas.

La Psicologia del Deporte es el estudio cientifico de las personas y su conducta en
el contexto del deporte y la actividad fisica (Weinberg & Gould, 1996). Por lo que “/a
utilizacion de la psicologia esta siempre presente donde hay seres humanos, tanto
en el deporte como en cualquier otra actividad. Quienes se preguntan si lo
psicologico interviene en el deporte, deberian mas bien preguntarse como evitarlo.
Y es que no es posible hacer nada sin que nuestro cerebro intervenga, sin que

nuestra mente actue” (Lorenzo, Gil & Martin, 2001).

La presente investigacion trata de describir la percepcion de los atletas en
condiciones de competencia, en las que el rendimiento cobra una importancia

determinante; de él dependen tanto el éxito profesional, la autoestima o la valoracion



social, la economia de grupos mas o menos amplios de personas y el prestigio de
una comunidad o pais, estos factores hacen que la ejecucion del deportista pueda
verse afectada negativamente debido a las dudas o temores que surgen cuando no
se considera capaz de rendir adecuadamente y cuando piensa que sus capacidades
no son suficientes para hacer frente a las demandas de la tarea. Todo aquel que se
encuentre relacionado con la competencia deportiva sabe que la presion para rendir
de un modo 6ptimo y los factores intrapersonales de los deportistas pueden
contribuir al desarrollo de reacciones de ansiedad y que un exceso de activacion o
la falta de ella puede ser responsable del fracaso en una competencia (Marquez,
2004), se pretende analizar si los eventos mencionados anteriormente se presentan
de la misma forma en los diferentes niveles deportivos, como los aficionados, atletas

de iniciacion y competencia en atletismo.



I Psicologia del deporte

La psicologia del deporte comprende el estudio cientifico de las personas y sus
conductas en el contexto del deporte y de las actividades fisicas, y la aplicacion de
dicho conocimiento (Gill, citado en Weinberg & Gould, 2010). Los psicologos
especializados en deporte y actividades fisicas identifican los principios y las pautas
que los profesionales pueden usar para ayudar a nifios, deportistas de elite,
personas con capacidades fisicas y mentales diferentes, personas mayores y
publico en general, para lograr la maxima participacion, el maximo rendimiento, la

satisfaccion personal y el desarrollo a través de la participacion.

Los psicologos del deporte de nuestro tiempo se desempefian en distintos ambitos
profesionales, principalmente trabajan en tres areas: educacion, investigacion y
consultoria, y son brindadas a deportistas o equipos deportivos, con el fin de
desarrollar habilidades psicologicas tendientes a mejorar el rendimiento durante los

entrenamientos y competencias (Weinberg & Gould, 2010; Riera, 1985).

La Psicologia del Deporte es un area de conocimiento en pleno proceso de
desarrollo e integracion con las Ciencias Aplicadas al Deporte (Riera, 1985). Es un
campo que ha surgido con base en la necesidad o interés de entender los
fendmenos y procesos psicoldgicos, principalmente emocionales y cognitivos, que
se relacionan con la actividad fisica y deportiva en general, sobre todo con el
objetivo ultimo, aunque no el unico, de conseguir mejorar el rendimiento deportivo
de atletas y deportistas, en situaciones de entrenamiento y competencia (Lépez-
Torres & Cruz, 2010).

En la actualidad, la psicologia del deporte y el ejercicio tiene el mayor auge de toda

su historia, sin embargo, es un error pensar que este campo solo se desarrollé en



los ultimos tiempos. La psicologia del deporte aparece entre fines del siglo XIX y
principios del XX (Ribeiro, 1975; Wiggins, citado en Weinberg & Gould, 2010).

En 1965 con la celebracion en Roma y de la mano de Ferrucio Antonelli, en el Primer
Congreso Mundial de Psicologia del Deporte, esta disciplina obtiene su
reconocimiento internacional. Aunque los trabajos mostraban una gran dispersion
conceptual y metodoldgica, indicaban el nacimiento de una nueva disciplina,
creandose en ese momento la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte,
encargada de promover un congreso internacional cada cuatro anos, asi como el
International Journal of Sport Psychology, editado en Roma desde 1970 (Riera,
1985; Linares, 2011).

En el caso de México, es evidente que la Psicologia del Deporte se encuentra
rezagada en su aplicacion y sobre todo en la investigacion. Por ejemplo, mientras
que en paises como Estados Unidos, Rusia, Alemania, Italia, Espafia, Cuba y Brasil
por mencionar algunos, se pueden localizar varias universidades que ofrecen
programas de maestria o doctorado en Psicologia del Deporte con diferentes lineas
de investigacion y aplicacion, en nuestro pais son muy escasas, y lo que ofrecen
generalmente son diplomados o especialidades que tienen una orientacion
basicamente aplicada. De esta manera, la practica profesional se ha dirigido
principalmente a la ensefianza de una serie de técnicas o habilidades psicoldgicas
populares como la relajacidn, visualizacion, concentracion, etc., y aunque puede
desempenfiar algunas otras obligaciones, con eso practicamente termina el rol del
psicologo. Es evidente que existe una necesidad por parte tanto de atletas como de
entrenadores, de contar con el apoyo de profesionales de la Psicologia del Deporte,
capaces de disefiar, aplicar y evaluar Programas de Preparacion Psicoldgica
integrados a sus programas de entrenamiento general y asesorar a entrenadores y
atletas en todos los aspectos psicolégicos del entrenamiento y las competencias.
Sin embargo, no ha habido un claro interés hacia la investigacion de esos factores
en atletas y deportistas mexicanos, por lo que casi toda la Psicologia del Deporte

que se practica en México se basa en datos, resultados o conocimientos



investigados en deportistas de otras nacionalidades, pero que se aplican en el
contexto nacional de forma acritica y sin evaluacién alguna, sélo suponiendo que
también funcionaran con los atletas y deportistas de nuestro pais, y muy
probablemente ese ha sido el mayor atraso en el que se ha caido (Lopez-Torres &
Cruz, 2010).

Las primeras acciones que se llevaron a cabo dentro de la UNAM para implantar
esta disciplina, surgen a partir de diciembre de 1983, en la Facultad de Psicologia,
con la realizacion de un Coloquio sobre la Psicologia aplicada al Deporte, en el que
participaron académicos de dicha Facultad, asi como la Subsecretaria del Deporte,
Confederacion Deportiva Mexicana (CODEME), Escuela Superior de Educacion
Fisica (ESEF), Promocién Deportiva del Departamento del Distrito Federal y el
Instituto Mexicano del Seguro Social, en el que se expusieron temas como la
psicologia del deporte: una necesidad, actividades del Psicélogo en el area del
deporte, importancia de la psicologia en la formacién de educacién fisica,
problematica del deportista y motivacién, aspectos psicodinamicos del deporte,
alternativas de la psicologia del deporte en México, el perfil del entrenador deportivo
a nivel profesional, estrategias didacticas para la capacitacion de entrenadores:
técnicas psicoldgicas en la atencidn a deportistas (Revista Digital Universitaria,
2012). En los afnos 1986-1987 se realizaron estudios en los equipos deportivos
universitarios, como el “Estudio de opinion en deportistas de alto rendimiento”, con

relacion a la importancia y tareas del psicologo del deporte (Heredia, 2005).

Durante esos afos el objeto de estudio y la aplicacion de la psicologia del deporte
se dirigian basicamente al atleta y se utilizaban para ello las herramientas y test de
la psicologia clinica principalmente, sin que ello diera un resultado satisfactorio a las
expectativas de la comunidad deportiva, que no era tener diagnosticos patologicos
(Weinberg & Gould, 2010), sino cédmo mejorar el rendimiento o solucionar
problematicas concretas dentro de los grupos deportivos. Entonces, se empezaron
a utilizar herramientas y técnicas empresariales de la psicologia del trabajo, para

aplicarlos en temas como la motivacién, el desarrollo personal, o buscando la
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excelencia; debido a que en esos afnos existia muy poca literatura accesible que
permitiera actualizarse en el tema y no se contaba con escuelas formadoras que

prepararan especialistas en psicologia del deporte en México (Heredia, 2005).

En el proceso de desarrollo que tuvo la aplicacidon de la psicologia en México y en
el mundo, tienen como caracteristica comun —todavia- el ser un campo muy
mencionado y requerido en el deporte, y paraddjicamente, es poco solicitado, o se
le da muy poco tiempo para su trabajo. Son dos las razones principales: la primera
es que existe una resistencia social a consultar al psicélogo; por el miedo a
estigmatizarse socialmente y se piense que quien acude a este especialista es
“porque esta loco”, es débil o es incapaz de resolver sus problemas solo, o no tiene
el talento o fuerza emocional suficiente. La otra razéon se debe al gran
desconocimiento del quehacer de la psicologia del deporte. Se ignora lo que es un
“‘entrenamiento mental para la competencia” y el amplio campo que tiene el trabajo
de métodos y técnicas psicodeportivas, para mejorar el rendimiento, no solo del
deportista o del grupo, sino también del entrenador y del gran valor que tiene en el
proceso de ensefianza-aprendizaje de destrezas motoras, en las primeras etapas
del desarrollo infantil (Heredia, 2005).

Existen diferentes orientaciones mediante las cuales se puede abordar al atleta o
equipo deportivo, como la psicologia fisioldgica, en la que se estudia la conducta a
través de los procesos psicofisioldgicos que se producen a nivel cerebral, la
psicologia social, que se centra en la forma en que la conducta aparece determinada
por una interaccion compleja entre el ambiente y las caracteristicas personales del
individuo y, por ultimo, la cognitivo-conductual, que presupone que la conducta esta
determinada, tanto por el ambiente como por los factores cognitivos, en tanto los
pensamientos y la interpretacion desempefian un rol de especial importancia
(Weinberg & Gould, 2010).

10



Dependiendo de la especialidad en la que compite el atleta requerira ciertas
habilidades psicologicas, donde para fines de esta investigacion se evalué la

percepcion de autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y externos.

Il. Autoeficacia

Las personas luchan por ejercer control sobre los sucesos que afectan sus vidas.
Al ejercer influencia en esferas sobre las que pueden imponer cierto control, son
mas capaces de hacer realidad los futuros deseados y de evitar los indeseables. La
lucha por el control de las circunstancias vitales permea casi todas las cosas que
hacen las personas porque puede garantizarles unos beneficios personales y
sociales innumerables. La capacidad para influir sobre los resultados, los convierte
en predictibles. La posibilidad de predecir fomenta la preparacion. La incapacidad
para ejercer influencia sobre las cosas que afectan adversamente a la propia vida
crea aprension, apatia o desesperacion. La capacidad para producir resultados
valiosos y para prevenir los indeseables, por lo tanto, proporciona poderosos

incentivos para el desarrollo y el ejercicio del control personal (Bandura, 1999).

Bandura (1986) y otros autores (Guillen, 2007; Acosta, Padilla, Sanchez & Guevara,
2003; Blanco, 2010; Cid, Orellana & Barriga, 2010) retoman el concepto de
autoeficacia como “los juicios de cada individuo sobre sus capacidades, con base
en las cuales organizara y ejecutara sus actos de modo que le permitan alcanzar el
rendimiento deseado” (p. 391). Tal percepcion da cuenta de la construccidén de una
interpretacion subjetiva de la propia competencia en aspectos claramente
diferenciables, es decir, el sujeto evalua sus propias capacidades y las dimensiona
en relacion con la tarea, basandose en la informacion que tiene de sus anteriores
ejecuciones, de la experiencia de otros, de la persuasion verbal y estados

fisiologicos y emocionales. La teoria de autoeficacia de Bandura (1986) ha sido
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adaptada para explicar el comportamiento dentro de varias areas de la psicologia,
y ha formado las bases tedricas adoptadas por la mayoria de las investigaciones

orientadas al rendimiento en autoconfianza y deporte.

Bandura (citado en Guillen 2007) a través de su visidn cognitivo social de la
conducta humana, le concede, en su teoria, una gran importancia a las expectativas
de autoeficacia, al considerarlas como uno de los mecanismos mas influyentes en
la explicacion del comportamiento; como los estudios bastante escasos de
Beauchamp, Bray, Fielding y Eys; Karademas; Garrido; Morilla; Sheldon y Eccles
(citados en Guillen, 2007), se han enfocado en el funcionamiento fisico en el
contexto deportivo dado que se ha encontrado que la percepcion de una alta
competencia se relaciona con una mayor participacion en actividades fisicas
deportivas y mejores ejecuciones, no solo en competencia, sino también en

entrenamiento.

De acuerdo con Weinberg y Gould (2010) la teoria de la autoeficacia toma un
enfoque dinamico, por lo cual la autoeficacia y los factores ambientales interactuan
para producir cambios en el comportamiento de una forma reciproca. La teoria de
la autoeficacia provee un modelo para estudiar los efectos de la autoconfianza en
el rendimiento deportivo, persistencia y comportamiento; tiene varias premisas

fundamentales, que incluye las siguientes:

y Sialguien tiene las habilidades requeridas y la motivacion suficiente, el mayor
determinante del rendimiento individual es la autoeficacia. La autoeficacia por
si sola no puede hacer exitosa a una persona, un atleta debe desear y tener
la habilidad para triunfar.

Y La autoeficacia afecta la seleccion de actividades de un atleta, nivel de
esfuerzo y persistencia. Los atletas que creen en si mismos tenderan a
perseverar, especialmente en condiciones adversas.

Y Ademas la autoeficacia en tareas especificas, se puede generalizar o

transferir a otras habilidades o situaciones similares.
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Y La autoeficacia esta relacionada con el establecimiento de metas: aquellos
que exhiben un alto grado de autoeficacia tienen mas probabilidades de

alcanzar sus metas.

Fuentes de autoeficacia

De acuerdo con la teoria de Bandura (1986, 1997), los sentimientos de autoeficacia
de un individuo estan derivados de cuatro principales fuentes de informacion:
experiencias de dominio, experiencia vicaria (modelado), persuasion verbal,
estados fisiolégicos y emocionales. Weinberg y Gould (2010) agregan una fuente
mas, visualizacion y separan los estados fisiologicos de los emocionales,
conformando seis fuentes de informacion las cuales no son mutuamente
excluyentes en términos de la informacion que proveen, ademas algunas son mas

influyentes que otras (Figura 1).

Las personas con altos niveles de autoeficacia son proactivos en la regulacién de
sus cogniciones, motivaciones y emociones, lo que le da ventaja para enfrentar los
retos que se les presenten. En contraste, las personas con baja eficacia evitan
metas dificiles, se preocupan demasiado por las cosas, se esfuerzan menos y se
rinden ante el fracaso (Feltz, Short & Sullivan, citado en Gutiérrez, Gutiérrez &
Urefa, 2013). Es importante sefalar que, las creencias relacionadas con la eficacia
son especificas de diferentes dominios, es decir, la naturaleza de la situacion juega
un papel central en el desarrollo de las creencias de eficacia. Sin embargo, una cosa
es poseer una serie de destrezas y otra es tener la confianza para hacer uso

funcional de esas destrezas en el curso de una accidén o serie de acciones.

La autoeficacia esta determinada fundamentalmente por las experiencias de
maestria que el individuo haya vivido a lo largo de su desarrollo ontogenético (Breso,
Schaufeli & Salanova, citado en Gutiérrez et al., 2013); es decir, de vivencias en
donde la persona haya experimentado el dominio de una o varias destrezas en

particular. Las expectativas de maestria inciden sobre el rendimiento pero también,
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los buenos logros inciden sobre las mismas, es decir, altos niveles de eficacia
tienden a aumentar el rendimiento, y a la inversa, los buenos rendimientos tienden
a aumentar las creencias de eficacia (Feltz et al., citado en Gutiérrez et al., 2013).
Es decir, la eficacia percibida influencia los niveles de estrés y ansiedad por medio
de las creencias de la persona en relacion con el control de sus acciones,

pensamientos y afectos (Feltz et al., citado en Gutiérrez et al, 2013).

y . i Y
Experiencias de
dominio
e >
Experiencia
vicaria —
(modelado)
r .. )
Persuasion
verbal : \ —
\ / Expectativas de Rendimiento
( ) eficacia deportivo
Visualizaciéon |- /
. w
a4 "
Estados i
fisiologicos
e w
Estados
emocionales
., v

Figura 1. Relaciones entre fuentes de informacion de eficacia, expectativas

de eficacia y rendimiento atlético (Weinberg & Gould, 2010).

Cada una de las fuentes de informacién antes mencionadas aporta herramientas
necesarias para alcanzar los objetivos planteados por cada atleta. Si bien se debe
conocer a detalle lo que implica cada una por separado, integrando toda la

informacion y llevandola a la practica se obtendran resultados favorables en el
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rendimiento deportivo, sin importar que algunos factores no dependan de los
deportistas, sin embargo tienen que estar preparados para cualquier situacion y/o

demanda.

lll. Factores situacionales y externos

Rodriguez (2006) menciona que la preparacion del deportista debe estar compuesta
por programas de desarrollo técnico, tactico, fisico, mental (psicolégico) y de control
de factores externos para lograr su maximo rendimiento deportivo, el cual busca
lograr un titulo o un elevado resultado deportivo. Sin embargo, el deportista como
cualquier ser humano ve influenciada su conducta por una serie de factores en un

constante movimiento que pueden ser de caracter interno o externo.

Willis y Campell (citado en Weinberg & Gould, 1996), sefalan que tanto los sucesos
importantes en la vida -un cambio de trabajo o la muerte de un familiar-como los
contratiempos cotidianos —una averia del coche o una discusién con un companero
de trabajo- pueden afectar el rendimiento y la salud fisica 0 mental de una persona.
En los deportistas, se incluyen la preocupacion por rendir de acuerdo con su
capacidad, los costes econdmicos y el tiempo necesario para el entrenamiento, las
dudas sobre las propias aptitudes y las relaciones o experiencias traumaticas fuera

del ambito deportivo como, por ejemplo, la muerte de un ser querido.

Dentro de los factores situacionales se encuentran (Marquez, 2004; Weinberg &
Gould, 1996):

a) La importancia atribuida a un suceso o competencia. Cuanto mas importante es

el evento, mas estrés produce. Sin embargo, la importancia atribuida al

acontecimiento no siempre es evidente. Un evento que puede ser intrascendente
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para la mayoria de las personas puede ser muy importante para una persona en

concreto.

b) La incertidumbre que rodea dicho evento. A veces los profesores, entrenadores

y profesionales de la medicina del deporte crean una incertidumbre innecesaria al

no informar a los deportistas acerca de las alineaciones iniciales, el modo de evitar

lesiones en el aprendizaje de destrezas fisicas de alto riesgo o las expectativas

plausibles durante el restablecimiento de una lesion deportiva grave por mencionar

algunas.

Factores externos que influyen directamente en el desempefio de los deportistas
(Cruz, 1997; Gonzalez-Boto, Molinero & Marquez, 2006):

€ € € € €

Sucesos de tipo general (conflictos familiares, pérdida de seres queridos,
problemas financieros, etc.).

Sucesos relacionados con la actividad deportiva (cambios de status o rol,
cuestiones contractuales, cambios de equipo, cambio de entrenador, etc.).
Demandas de entrenamiento.

Demandas de la competencia.

Otras situaciones relacionadas con la actividad deportiva (la opinion de los
medios de comunicacion, la relacién con los dirigentes, etc.).

Estar permanentemente expuestos (prensa, publico, amigos, entrenador,
compafieros, familia, etc.).

Alimentacion inadecuada.

Poco tiempo de descanso.

Monotonia en el entrenamiento.

Sentimientos de estar parado (permanecer en la banca).

Inadaptacion entre las expectativas originales del deportista hacia el deporte
y lo que realmente percibe.

Ausencia de diversion en el deporte.
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Cuando se comienza a dudar de las capacidades para afrontar las demandas en el
ambito deportivo se pueden presentar sintomas de ansiedad, lo cual interferira de

una forma negativa en el rendimiento deportivo.

IV. Ansiedad

La ansiedad es un estado emocional negativo que incluye sensaciones de
nerviosismo, preocupacion y aprension, relacionadas con la activacion del
organismo. Asi pues, la ansiedad tiene un componente de pensamiento (por
ejemplo, la preocupacion y la aprensién) llamado ansiedad cognitiva, y un
componente de ansiedad somatica, que constituye el grado de activacion fisica
percibida (Weinberg & Gould, 1996).

También es necesario establecer la diferencia entre ansiedad estado y ansiedad
rasgo, donde la ansiedad estado es un estado emocional transitorio en permanente
cambio y se caracteriza por sensaciones subjetivas y conscientes de aprension y
tension, asociadas con la activacion del sistema nervioso auténomo, por otro lado
la ansiedad rasgo es la disposicion conductual que tiende a percibir como
amenazadoras algunas circunstancias que no son objetivamente peligrosas, y luego
a responder con una ansiedad estado desproporcionada (Spielberger, citado en
Weinberg & Gould, 2010).

La caracteristica mas sobresaliente de la ansiedad es su caracter anticipatorio, es
decir, posee la capacidad de prever o senalar el peligro o amenaza para el propio
individuo, confiriéndole un valor funcional importante (Sandin & Chorot, citado en
Sierra, Ortega & Zubeidat, 2003); ademas, tiene una funcion activadora y facilitadora
de la capacidad de respuesta del individuo, concibiéndose como un mecanismo

bioldgico adaptativo de proteccion y preservaciéon ante posibles dafios presente en
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el individuo desde su infancia (Miguel-Tobal, citado en Sierra et al., 2003). Sin
embargo, si la ansiedad supera la normalidad en cuanto a los parametros de
intensidad, frecuencia o duracion, o bien se relaciona con estimulos no
amenazantes para el organismo, provoca manifestaciones patologicas en el

individuo, tanto a nivel emocional como funcional (Vila, citado en Sierra et al., 2003).

Spielberger (citado en Ramis, Torregrosa, Viladrich & Cruz, 2010) menciona que el
nivel de ansiedad experimentado por un individuo en un momento dado no depende
solo de la situacion estresora en si misma, sino que vendra determinado por la
percepcion del individuo de dicha situacion como desafiante, entendiendo

desafiante como potencialmente peligrosa o dafina.

Lois y Garcia, y Smith (citados en Andrade, Lois & Arce, 2007) mencionan que las
reacciones de ansiedad aparecen con gran frecuencia ante demandas objetivas del
entorno, tal como ocurre en una situacion de competencia deportiva. Si bien para
algunos la competencia es una practica divertida y desafiante, para otros puede
convertirse en amenazadora o aversiva, lo que lleva incluso al abandono del
deporte. Anshel (citado en Andrade et al., 2007) menciona que la competencia
supone un juicio interno y externo de la capacidad individual y crea incertidumbre
sobre el resultado. Cuanto mayor sea el grado de inseguridad y la importancia
concedida al resultado, mayor sera la percepcion de amenaza y, en consecuencia,
la respuesta de ansiedad. De ahi que el estado de ansiedad precompetitiva haya
sido uno de los constructos mas estudiados en relacién con el rendimiento
deportivo, dando lugar a varias teorias e hipotesis explicativas, asi como al disefio
de instrumentos especificos. Ostrow (citado en Andrade et al., 2007) indica que en
el Directorio de Tests Psicologicos en las Ciencias del Deporte y el Ejercicio se

enumeran al menos 22 escalas dedicadas al constructo de ansiedad en este ambito.

Cabe mencionar que hay que percatarse de la manifestaciéon conductual, motriz y
somatica de la ansiedad para poder identificarla en los deportistas. Las

manifestaciones conductuales pueden ir desde una excitacion extrema o
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hiperactividad a un estado de estupor (Jablenski, citado en Robles, 2011), niveles
elevados de actividad en el sistema nervioso autdbnomo, asi como quejas
psicosomaticas, tales como miedo, nerviosismo, irritabilidad, nauseas, fatigas, dolor
muscular, dolor toracico, dificultad para respirar, cefaleas o dolores abdominales
son sintomas muy frecuentes. En la vertiente motriz, la ansiedad se manifiesta en
inquietud, temblor e imposibilidad de permanecer sentado, otras veces, aunque mas
raramente, se traduce en inhibicion motriz, con dificultad del sujeto para hablar o
moverse. Los sintomas somaticos pueden afectar practicamente a todos los
organos y sistemas, desde el sistema cardiovascular, respiratorio, digestivo, piel,
endocrino y neurovegetativo. La frecuencia cardiaca se acelera disminuye el flujo
sanguineo periférico, se producen modificaciones en el electroencefalograma, y

aparece sudoracion, palidez y temblor (Robles, 2011).

Por lo tanto se requiere conocer los aspectos basicos del deporte, en el cual se

analizé el comportamiento de las variables antes mencionadas.

V. Atletismo

Correr es una actividad fundamental del ser humano. Al principio de los tiempos era
esencial para su subsistencia: en primer lugar, porque le ayudaba a obtener comida
e, igualmente, evitaba que se convirtiera en alimento de los depredadores (Johnson,
2002); en la actualidad correr se ha convertido en una actividad fisica con mucho
crecimiento en México y en el mundo; algunas cifras de organizadores del Congreso
Run México 2014, sehalan que existen 6 millones de corredores que practican esta
actividad en competencias recreativas o simplemente para mantenerse en forma,
sentirse bien o como entretenimiento, y lo pueden hacer en gimnasios, parques,
calles e infinidad de lugares; de estos corredores, se estima que 2 millones

participan en carreras organizadas durante el afio, que pueden ir desde carreras de
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5y 10km, hasta medio maratén y maratén completo, y todos los fines de semana
encuentran una carrera para participar en ella (Latorre, 2015). Tan solo en la Ciudad
de México se celebran aproximadamente 200 carreras en un afio, en todo el pais,
llegan a casi mil en un fin de semana, y pueden realizarse hasta 11 solo en el Distrito
Federal. El calendario para programarlas lo realizan tanto las asociaciones de
atletismo o bien los institutos del deporte, pero siempre coordinadas con las
autoridades civiles, por el uso de las vias publicas (Rodriguez, 2015). Partiendo de
las cifras antes mencionadas, se calcula que la cantidad de participantes aumenta
aproximadamente un 20% anual, principalmente porque es uno de los deportes mas
economico para practicar, solo se necesita invertir en unos tenis y se puede correr
en un parque o en la calle; en tiempos de crisis, es la mejor opcién, ya que no se
paga por un gimnasio, instalaciones o comprar equipo costoso para practicarlo. La
mayoria de los corredores tienen entre 25 y 45 afos, edad en la que generalmente
se preocupan por su salud, por bajar de peso y por vivir nuevas experiencias. De
igual manera, existe un factor de bienestar fisico, resultado de los beneficios de este
deporte que gracias a las endorfinas que genera, las personas que lo practican se
sienten muy bien, comienzan a perder el exceso de peso y mejoran su salud. El
‘running”, como también se le conoce, se presta ademas para promover la
convivencia, es un tema de platica entre amigos por lo que resulta también tener un
componente social, lo que implica que se trata de una practica que las personas

dificilmente abandonan, salvo en caso de lesiones (Latorre, 2015).

El disefio de un plan de entrenamiento anual se realiza con anterioridad a la
competencia. Para los atletas responsables y con una cierta experiencia, el punto
de partida sera aproximadamente 12 meses antes de la fecha en cuestion. Para los
principiantes, el tiempo minimo necesario para conseguir un nivel de preparacion
razonable en una primera competencia es aproximadamente de 24 semanas. El
atleta sigue un ciclo de cuatro dias en el que tres son de intensidad creciente y el
ultimo es de recuperaciéon. Dentro de este esquema se tendra que aplicar el principio
de ‘un dia duro, un dia suave’ para las carreras de larga distancia. El compromiso

de trabajar siete dias a la semana sera necesario para seguir los programas. Es
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muy importante decidir si el objetivo es destacar como corredor de campo a través
o de asfalto, o como atleta de pista. (Johnson, 2002; Glover, Shepherd & Florence,
2010; Fishpool & Keogh, 2012).

Para el corredor de competencia, el éxito se mide en meses y afnos, no en dias ni
semanas. Cuantas mas carreras, mas conocimientos adquieren. EI competidor
principiante e intermedio debe correr 4 o 5 dias a la semana (Tabla 1). Los
competidores expertos tendran problemas para alcanzar los objetivos de kilometraje
y para mantener una buena forma fisica suficiente para participar en carreras si
corren menos de 5 o0 6 dias por semana. Muchos campeones locales y la mayoria
de corredores de semielite y de elite corren todos los dias (Glover & Florence, 2005;
Fishpool & Keogh, 2012).

En el plano afectivo el apoyo de los padres es fundamental, tener la aprobacion total
por parte de los padres para la practica de este deporte es completamente
necesario. Los amigos y la pareja pueden ejercer una influencia importante en el
atleta, pueden reclamarle por no poder salir con ellos y dedicar su tiempo libre al
atletismo (Désil, 2007; Glover et al., 2010).

Entre el 65 y el 80% de los corredores de competencia sufren alguna lesion cada
afio que provoca una significativa pérdida de tiempo de entrenamiento (mas de 3
dias). Demasiado entrenamiento puede conducir a la aparicion de lesiones, y poco
entrenamiento, a logros por debajo de las posibilidades. Los mejores predictores de
lesiones son las lesiones anteriores, los recorridos en dias consecutivos y el
kilometraje semanal. La mayoria de las lesiones sufridas al correr se producen por
errores durante el entrenamiento. Pocas lesiones por sobreuso son ocasionadas
por un solo factor, por ejemplo, un recorrido o una carrera concretos. La mayoria de
las lesiones no ocurren subitamente, aunque pueda parecerlo. Son causadas por
un gradual y a menudo predecible exceso de estrés en una parte susceptible del
cuerpo (Glover & Florence, 2005; Glover et al., 2010; Fishpool & Keogh, 2012;
Ferrer, 2013).
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Tabla 1. Muestra de programa de entrenamiento especifico de 8 semanas

en 5km para principiantes.

Semanas Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo Kilometraje

que faltan total
8 Libre 3,2 3,2 3,2 Libre 3,2 Libre 12,8
7 Libre 3,2 3,2 3,2 Libre 3,2 3,2 16
6 Libre 3,2 3,2 3,2 Libre 3,2 3,2 16
5 Libre 3,2 4,8 3,2 Libre 3,2 4.8 19,2
4 Libre 3,2 4.8 3,2 Libre 3,2 4.8 19,2
3 Libre 3,2 4.8 3,2 Libre 3,2 4.8 19,2
2 Libre 3,2 4,8 3,2 Libre 3,2 4.8 19,2
1 Libre 3,2 3,2 3,2 Libre 3,2 Carrera 12,8 +
(5km) carrera

Glover & Florence, 2005. Capitulo 16: El competidor principiante p. 164

Sin un suefo adecuado, la homeostasis del cuerpo —su equilibrio interno- funciona
mal. La falta de suefio interrumpe los procesos hormonales y metabdlicos que tienen
lugar durante las horas nocturnas. En términos de rendimiento en las carreras, es
el sueno durante las ultimas 48 horas lo que es critico, no solamente la noche
anterior. Un suefio adecuado es necesario también para recuperarse plenamente
del entrenamiento y de las carreras. Si cronicamente no se duerme lo necesario, no
se tendra la energia necesaria para correr. Entre las causas comunes de la falta de
suefo a largo plazo figuran demasiada cafeina, el estrés y unos modelos de suefo

irregulares (Glover & Florence, 2005).

Désil (2007) indica que el atletismo es un deporte individual en el que los procesos
mentales juegan un papel fundamental. El aspecto mental, “trabajado”
histéricamente por los entrenadores —e incluso en la actualidad-, no ha gozado de
un reconocimiento como tal, para que los profesionales del campo se consideraran
“‘imprescindibles”. Las contradicciones, pese a todo, son claras: tanto los

entrenadores como los atletas hacen continuas referencias a la “gran importancia”
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que ha tenido la mente en sus actuaciones, pero no buscan la solucion en el

psicélogo.

El atletismo tiene cuatro lugares fundamentales de practica: la pista cubierta, la pista
al aire libre, el campo a través (cross) y el asfalto. Los dos primeros espacios
recogen todas las especialidades atléticas (carreras, saltos y lanzamientos), frente
a la terceray la cuarta ubicacion, donde solo se realizan carreras. Cada uno de ellos
engloba diferentes pruebas, que varian enormemente de unas a otras (Johnson,
2002). Tomando como referencia las competencias olimpicas o los Campeonatos

Mundiales, encontramos las siguientes (Polischuk, 2003):

w Carreras: 100, 200, 400, 800, 1.500, 5.000, 10.000, maratén, 100 m.v. (fem.),
110 m.v., 400 m.v., 3.000 obs. (no fem.), 20 km marcha, 50 km marcha (no
fem.), 4x100, 4x400.

Y Saltos: altura, pértiga, triple y longitud.

y Lanzamientos: peso, disco, martillo y jabalina.

y Decatlon (masc.) y heptatlon (fem.).

Pese a todo, se debe matizar que no son unicamente estas especialidades las que
aparecen en el calendario competitivo. Tanto en campeonatos de pista cubierta
como en mitines o reuniones encontramos ciertas diferencias: 60 m.1., la milla, 2.000
m.l., 3.000 m.l, etc. Igualmente ocurre en categorias inferiores, donde las
variaciones son claras. Cada especialidad y cada prueba tienen unas caracteristicas

que el psicélogo debe tener en cuenta para su trabajo.

Algunas variables psicologicas a tener en cuenta en las pruebas de atletismo son
(Dosil, 2007):

@ Una gran concentracion para lograr una buena salida y rendir al maximo.
y Utilizar técnicas para superar o minimizar agarrotamientos.

@ Tener en cuenta las referencias de los rivales.
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Y Ensenar a tomar decisiones rapidas.

y Canalizar la informacion adecuadamente en toda la prueba.

Y Suele haber altibajos fisicos que se deben “controlar” mentalmente.

y Cohesion de equipo en los relevos.

Y Saber dosificarse y tomar decisiones de cierto riesgo.

Y Ensefar técnicas psicolégicas (visualizacion, relajacion, control de
pensamientos, etc.) para utilizar en las pausas entre cada prueba.

@ Trabajar la comunicacion no-verbal, programas de reforzamiento, etc.

W Ayudar a que el atleta descanse entre prueba y prueba y que le afecte lo

menos posible un mal o buen resultado en la prueba precedente.
La presente investigacion pretende determinar como se comportan la autoeficacia,

ansiedad, factores externos y situacionales en tres grupos con diferente nivel de

rendimiento deportivo.
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2. Método

Planteamiento del problema

En la actualidad en nuestro pais existen pocas investigaciones que brinden
informacion acerca de la Psicologia Deportiva en atletas mexicanos, de ahi que la
insercion de la intervencidn psicolégica dentro del deporte mexicano sea escasa,
por lo cual surge la necesidad de realizar investigaciones que aumenten el
conocimiento en esta area. Particularmente se ha observado como los atletas
emiten juicios inferiores a sus capacidades fisicas, no confian en lo que realmente
poseen y lo que han trabajado durante la fase de preparaciéon para la consecucion
planteada al inicio de la temporada. Por lo que una vez en competencia, no se
sienten seguros de dar el 100% que exige la disciplina, logrando asi, un estado
emocional negativo que se ve reflejado principalmente con nerviosismo,
preocupacion, aprension y/o ansiedad; por otro lado, la presion que ejercen las
personas que rodean al atleta, padres, amigos, pareja, entrenador, etc.; podria
afectar el rendimiento, incluso la forma de alimentacion, el descanso y hasta el
mismo entrenamiento (Marquez, 2004; Cruz, 1997; Gonzalez-Boto et al, 2006).
Partiendo de la descripcion de las problematicas antes mencionadas, la psicologia
del deporte busca dar un control ante estas situaciones para que no afecte en el
rendimiento deportivo, por lo tanto se abordaran estas variables en corredores
debido a que es una de las actividades que mas se practica entre la poblacion
mexicana debido a que no requiere equipo especializado y se puede realizar en
cualquier terreno, a cualquier hora, ademas de que es una actividad basica en todos
los deportes, incluso cada fin de semana en la Ciudad de México se llevan a cabo

carreras de ruta, en las cuales hay un gran numero de asistentes de diversas
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edades; por lo tanto se evaluara si estas variables interaccionan de la misma forma

en los diferentes niveles deportivos como aficionados, iniciacion y competencia.

Preguntas de investigacion:

W ¢Existe relacion significativa entre autoeficacia, ansiedad, factores
situacionales y externos en corredores aficionados, de iniciacion y
competencia?

Y ¢Existen diferencias entre autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y

externos en corredores aficionados, de iniciacion y competencia?

Objetivos

y Describir la relacion entre autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y
externos en corredores aficionados, de iniciacién y competencia.
Y Describir las diferencias entre autoeficacia, ansiedad, factores situacionales

y externos en corredores aficionados, de iniciacion y competencia.

Justificacion

La psicologia del deporte es un area de reciente investigacion y aplicacién en
México, la informacidén que arroje esta investigacion podra servir como aportacion
para futuras intervenciones psicolégicas dentro del deporte, donde habria que
trabajar el entrenamiento mental a lo largo de toda la preparacion, no dejarlo sdlo al
final o tener una platica una semana antes de alguna competencia importante, el
entrenamiento mental se debe llevar a la par con el entrenamiento fisico, ambos son
importantes, se deben complementar el uno con el otro (Désil, 2007; Linares, 2011;
Rodriguez, 2006), sin embargo aun en la actualidad hay quienes no lo aceptan, es
por ello importante llevar a cabo investigaciones de este tipo, que arrojen
informacion para los entrenadores y atletas; de ahi la importancia de abordar
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ansiedad, autoeficacia, factores externos y situacionales debido a que son variables
que siempre estan presentes en las competencias (Feltz et al., citado en Gutiérrez
et al., 2013; Marquez, 2004; Weinberg & Gould, 1996; Cruz, 1997; Gonzalez-Boto,
Molinero & Marquez, 2006; Ostrow, citado en Andrade et al., 2007). Se eligié a una
poblacion de corredores debido a la experiencia personal y conocimientos del

campo con los que el investigador cuenta.

Variables

Y Autoeficacia.
Y Ansiedad.
y Factores situacionales (incertidumbre e importancia de la competencia) y

externos (alimentacion, descanso, entrenamiento).

Definicion conceptual

y Autoeficacia: Son los juicios de cada individuo sobre sus capacidades, con
base en las cuales organizara y ejecutara sus actos de modo que le permitan
alcanzar el rendimiento deseado (Bandura, 1986).

Y Ansiedad: Es un estado emocional negativo que incluye sensaciones de
nerviosismo, preocupacion y aprension, relacionadas con la activacion del
organismo (Weinberg & Gould, 1996).

Y Factores situacionales: Percepcién de los deportistas sobre la importancia
e incertidumbre de la competencia (Vazquez & Silva, en prensa).

Y Factores externos: Percepcion de los deportistas sobre alimentacion,

descanso y entrenamiento (Vazquez & Silva, en prensa).
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Definicion operacional

Y Autoeficacia: Se obtuvo a partir de la Escala de Autoeficacia General
Percibida (Acosta et al., 2003), consta de 10 reactivos con un formato de
respuesta politdmica de cuatro alternativas etiquetadas: nunca, pocas veces,
frecuentemente y siempre. El sistema de puntuacion asigna valores enteros
en un rango desde un punto (nunca) a cuatro puntos (siempre). La
puntuacion total se obtiene mediante la suma del valor asignado a la
alternativa de respuesta dada a cada uno de los reactivos.

Y Ansiedad: Se evalud por medio de la Escala A-Rasgo (Spielberg & Diaz-
Guerrero, 2002) consta de veinte afirmaciones en las que se pide a los
individuos describir como se sienten generalmente. Se refiere a las
diferencias individuales, relativamente estables, en la propension a la
ansiedad, es decir, a las diferencias entre las personas en la tendencia a
responder a situaciones percibidas como amenazantes, que va del 1 (casi
nunca), 2 (algunas veces), 3 (frecuentemente) y 4 (casi siempre).

Y Factores situacionales y externos: Se consiguieron a través de la Escala
de factores situacionales y externos para deportistas (EFSED) (Vazquez &
Silva, en prensa) para evaluar factores asociados al rendimiento del
deportista, consta de 19 reactivos tipo likert que va del 1 (nunca) al 4

(siempre).
Hipotesis
Y La autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y externos se relacionan
en cada uno de los grupos de corredores.

Y La autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y externos difieren entre los

tres grupos de corredores.
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Alcance de la investigacién

Descriptivo, porque pretende especificar las caracteristicas de los tres grupos de

corredores.

Diseno
No experimental (transversal), ya que solo se describen las variables en un

momento dado (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2010).

Participantes

Muestra no probabilistica, intencional, debido a que se eligieron a los participantes

por su disponibilidad dentro de las instalaciones deportivas (Tabla 2).

Tabla 2. Distribucién en cuanto a género y edad.

AFICIONADOS INICIACION COMPETENCIA

Mujeres 22 11 18
Hombres 18 29 22
Edad 17-33 16-28 15-28
x 22,38 19,33 19,58
S 3,67 3,10 3,32

Divididos en tres grupos de 40 participantes cada uno, los grupos se definieron

como se muestra en la tabla 3:

Tabla 3. Clasificacion de los corredores.

Corredor Corredor de Corredor de
aficionado iniciacion competencia
Correr por salud, no Entrenar 4 o mas dias a Haber ganado por lo
competir. la semana, con un menos una competencia
minimo de 2 meses de en el ultimo afo.

antiguedad en el deporte.
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Instrumentos

Y Escala de Autoeficacia General Percibida (Baessler & Schwarzer, citado en
Acosta et al 2003; Schwarzer, 2009), en la versién adaptada en poblacion
mexicana por Acosta et al. (2003), consta de 10 reactivos con un puntaje
minimo de 10 puntos y un maximo de 40 puntos. Las respuestas son tipo
Likert donde la persona responde a cada reactivo de acuerdo a lo que ella
percibe de su capacidad en el momento, nunca (1 punto), pocas veces (2
puntos), frecuentemente (3 puntos) y siempre (4 puntos). En esta escala a
mayor puntaje mayor autoeficacia general percibida, con una consistencia
interna .83 (anexo 1).

Y Escala A-Rasgo (Spielberg & Diaz-Guerrero, 2002), la dispersion de posibles
puntuaciones para el “Inventario de autoevaluacion” del IDARE varia desde
una puntuacion minima de 20, hasta una puntuacion maxima de 80. Los
participantes responden a cada uno de los reactivos del IDARE valorandose
ellos mismos en una escala de cuatro puntos. Las categorias para la Escala
A-Rasgo son: casi nunca (1 punto), algunas veces (2 puntos),
frecuentemente (3 puntos) y casi siempre (4 puntos) con una consistencia
interna de .83, algunos de los reactivos del IDARE (por ejemplo: “estoy
tenso”) se formularon de tal manera que una valoracion (4) indica un alto nivel
de ansiedad, mientras que otros reactivos (por ejemplo: “me siento bien”) se
formularon de tal manera que una valoracién alta indica muy poca ansiedad.
El valor numérico de la calificacion para los reactivos en los cuales las
valoraciones altas indican gran ansiedad son los mismos representados por
el numero que se haya sombreado. Para aquellos reactivos en los cuales una
valoracion alta indica poca ansiedad, el valor numérico de la calificacion es
inverso. Asi pues, el valor numérico de la calificacion para las respuestas
marcadas 1, 2, 3 6 4, en el caso de los reactivos inversos, viene a ser de 4,
3, 2 y 1, respectivamente. La escala A-Rasgo del IDARE tiene 7 reactivos
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invertidos y 13 reactivos de calificacion directa. Los reactivos invertidos son

los siguientes: 1,6, 7, 10, 13, 16 y 19 (anexo 2).

Escala de factores situacionales y externos para deportistas (EFSED)

(Vazquez & Silva, en prensa) constituye un instrumento util para la evaluacion

de los factores situacionales y externos que afectan a los atletas de alto

rendimiento segun su propia percepcion con una consistencia interna de

.725, esta constituida por cuatro subescalas:

©)

Incertidumbre. Este factor arroja informacion acerca de cémo
manejan los factores que no estan en sus manos, aquellos que por no
tener el control les genera incertidumbre. Entre mas alto sea el puntaje
significa que maneja mejor la incertidumbre y no afecta en su
rendimiento (reactivos: 1, 5, 9, 13, 15y 17).

Importancia de la competencia. Radica en las expectativas que
otros tienen de ellos especificamente sus padres o entrenadores; en
esta escala entre mas alto sea el puntaje significa que su rendimiento
se ve mas afectado por las expectativas que se tiene de ellos
(reactivos: 2, 6, 10, 14, 16, 18 y 19).

Habitos de descanso y alimentacion. Un alto puntaje significa que
los deportistas perciben una buena relacién entre sus habitos y su
rendimiento deportivo. Lo cual resulta util pues mientras los atletas
tengan conciencia que su rendimiento se ve influenciado por mas
factores y no sélo el entrenamiento fisico-tactico, trabajan en ellos
para mantener o aumentar su rendimiento deportivo (reactivos: 3, 7 y
11).

Entrenamiento. La relacion que los deportistas hacen acerca de su
preparacion en el entrenamiento con la confianza en la competencia;
entre mayor sea el puntaje significa que la confianza en la
competencia es atribuida a su preparacion en el entrenamiento

(reactivos: 4, 8 y 12) (anexo 3).
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Procedimiento

La aplicacion de los instrumentos se llevo a cabo en diferentes centros deportivos y
pistas de atletismo en el Distrito Federal. La participacion de los corredores fue
totalmente voluntaria con previo consentimiento informado. Se les explico a los
participantes de manera general las actividades a realizar y se estimé un tiempo de
15 minutos para la realizacién de las mismas. El analisis estadistico se realizo
utilizando el software estadistico SPSS (Statistical Program for Social Science) en
su version 19.0 para el Sistema Operativo Microsoft Windows y fue distribuido de la

siguiente forma:
W Analisis descriptivo de las caracteristicas sociodemograficas, habitos

deportivos y medias de los puntajes obtenidos en las escalas, analisis de

correlacion y determinar las diferencias entre los grupos de corredores.
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3. Resultados

Analisis descriptivo

En cuanto a la escolaridad, los niveles predominantes alcanzados por cada grupo
fueron los siguientes: en los corredores aficionados el 84,2% se encontraba en
licenciatura, el 60% de iniciacion en bachillerato y el 57,5% de competencia en nivel

superior (Figura 2).

En promedio los aficionados corrian ¥=3,38 dias (s=1,58) a la semana con una
media de x=1,29 horas por dia (s=0,46), los de iniciacion entrenaban a la semana
x=4,75 dias (s=1,14) con una media de x=1,93 horas por dia (s=0,79) y los
corredores de competencia realizaban x=5,74 dias (s=0,81) de entrenamiento a la

semana con una media de x=3,15 horas por dia (s=1,31).
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Figura 2. Distribucién con respecto al nivel de escolaridad.
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La distribucién de los corredores en las diferentes especialidades del atletismo, se
encontrd que en la muestra predominan los velocistas (38,6%) (Figura 3). En el caso
de los corredores aficionados algunos no registraron la especialidad en la que se
encontraban ya que no realizaban un entrenamiento sistematico, corrian cuando
tenian algun tiempo libre, sin embargo en este grupo la participacién mas alta fue
en la especialidad de fondo. En cuanto a los corredores principiantes algunos de

ellos expresaron que no sabian en que especialidad se enfocarian en un futuro.
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Figura 3. Distribucion por especialidad en el atletismo.

Con respecto al tiempo de antigliedad en la practica del atletismo, el mayor niumero
de corredores aficionados (19,4%) han corrido entre cuatro y cinco anos, los de
iniciacién tienen entre dos meses y un ano entrenando (77,5%), el 20% de los

corredores de competencia tienen entre tres y cuatro afos de preparacion.
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Por otro lado, el 86,8% de los aficionados dejaron de correr en un tiempo de cuatro
a seis meses (41,4%) principalmente por motivos de estudio/trabajo (78,8%), el
67.5% de los corredores de iniciacion han suspendido sus entrenamientos de los
cuales se conoce que el 100% tuvo duracién de un dia hasta tres meses, el motivo
principal fue el estudio/trabajo (48,1%) y el 67,9% de los de competencia dejo de
entrenar de un dia a tres meses (42,1%), donde la principal razéon fue una

lesion/enfermedad (52,6%).

Todos los corredores de competencia han participado en uno o mas eventos de
Olimpiada Nacional, Universiada Nacional y eventos internacionales, en el grupo de
iniciacién solo el 58,6% han participado en la etapa regional de Olimpiada Nacional
y Universiada Nacional, en cuanto a los aficionados el 96,4% ha participado en

carreras de ruta/calle.

Para concluir, los corredores aficionados cotidianamente duermen en promedio
x=6,18 horas (s=1,27), los de iniciacion x=6,55 horas (s=0,95) y los de competencia
tienen una media de ¥=7,30 horas (s=1,34); por otra parte una semana antes de la
competencia los aficionados descansan x¥=6,63 horas (s=1,38), los de iniciacién
x=7,12 horas (s=0,99) y los de competencia descansan x¥=7,77 horas (s=1,38); por
ultimo un dia antes de la competencia los aficionados duermen x=7,06 horas
(s=1,25), los de iniciacion x=7,78 horas (s=1,17) y los de competencia ¥=8,05 horas
(s=1,15) (Figura 4).

Una vez realizado el analisis descriptivo de las caracteristicas sociodemograficas y
habitos deportivos, se pasdé al analisis de los puntajes obtenidos en cada
instrumento para observar el comportamiento de cada una de las variables de
autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y externos en cada grupo de

corredores.
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Figura 4. Distribucién de las horas de suefio.

A continuacion se muestran los datos descriptivos obtenidos de las Escalas de
Autoeficacia General Percibida, el Inventario de autoevaluacion en su Escala A-

Rasgo y la Escala de Factores Situacionales y Externos para Deportistas.

En la Escala de Autoeficacia General Percibida los corredores aficionados tienen
una media de x¥=32,92 (s=4,07), los de iniciacion tienen ¥=32,45 (s=4,27) y en los
corredores de competencia el promedio fue de x¥=33,47 (s=3,31); donde los
corredores de competencia tienen una mayor autoeficacia en comparacién con los
de iniciacion y aficionados (Figura 5), no obstante que los tres grupos se ubican en

la parte superior de los puntajes de Autoeficacia.
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Figura 5. Medias de la Escala de Autoeficacia General Percibida.

En la Escala A-Rasgo del IDARE los corredores aficionados obtuvieron una media
de ¥=45,9 (s=4,62), los de iniciacion x=47,2 (s=5,36) y los de competencia x¥=46,1
(s=5,9) (Figura 6), los tres grupos de corredores se clasificaron como ansiedad

media sin embargo los corredores de iniciacion presentan mas ansiedad (Tabla 4).
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Figura 6. Medias de la Escala A-Rasgo.
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De acuerdo con Spielberg y Diaz-Guerrero (2002) los niveles reflejan la intensidad

de ansiedad como “muy baja”, cuando la puntuacion oscila entre 20 y 31; “baja”,

entre 32 y 43; “media” entre 44 y 55, “alta”, entre 56 y 67 y “muy alta”, entre 68 y 80:

Tabla 4. Clasificacién de Ansiedad a partir del puntaje total obtenido.

Tipo de corredor

Clasificacion

Frecuencia Porcentaje

AFICIONADOS

INICIACION

COMPETENCIA

Ansiedad baja
Ansiedad media
Ansiedad alta
Total

Ansiedad baja
Ansiedad media
Ansiedad alta
Total

Ansiedad baja
Ansiedad media
Ansiedad alta
Total

12
25
3
40
12
24
4
40
13
24
3
40

30.0
62.5
7.5
100.0
30.0
60.0
10.0
100.0
32.5
60.0
7.5
100.0

En la Escala de Factores Situacionales y Externos para Deportistas en cada una de

sus subescalas se obtuvieron

los siguientes resultados (en

la subescala

incertidumbre e importancia de la competencia no se tomd en cuenta el grupo de

corredores aficionados debido a que no compiten):

incertidumbre (factores que no estan en sus manos).

En la subescala de incertidumbre de la competencia, los corredores de
iniciacion tienen una media de ¥=18,4 (s=3,71) y los de competencia ¥=20,82

(s=2,8), por lo que los corredores con experiencia afrontan mejor la
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Figura 7. Medias de la subescala de incertidumbre.

En la subescala de importancia de la competencia, los corredores de
iniciacién obtuvieron una media de x=14,07 (s=3,43) y los de competencia
alcanzaron un promedio de x¥=15,45 (s=4,53), por lo tanto el rendimiento de
los corredores con experiencia se ve mas afectado por las expectativas que

se tienen sobre ellos.
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Figura 8. Medias de la subescala de importancia de la competencia.

39



En la subescala de habitos de descanso y alimentacion, los corredores
aficionados arrojaron una media de x¥=9,7 (s=2,01), los de iniciacién tienen
x=10,05 (s=1,7) y los de competencia con un promedio de x¥=9,35 (s=2,1);
donde se observa que los corredores de iniciacion primordialmente perciben

una buena relacién entre sus habitos y su rendimiento deportivo.
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Figura 9. Medias de la subescala de habitos de descanso y alimentacion.

En la subescala de entrenamiento, los corredores aficionados consiguieron
una media de ¥=10,37 (s=1,64), los de iniciacion tienen ¥=10,47 (s=1,89) y
los de competencia su promedio fue de ¥=10,97 (s=1,02), por lo tanto dentro
de la competencia la confianza de los corredores de competencia es atribuida

principalmente a su preparacion en el entrenamiento.
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Figura 10. Medias de la subescala de entrenamiento.

Una vez concluido los analisis correspondientes a la descripcion de la muestra y los
perfiles de las variables (autoeficacia, ansiedad, factores situacionales y externos),
se realiz6 el analisis de correlacion de Pearson y la varianza de una sola via para

dar respuesta a las hipotesis presentadas en la presente investigacion.

Analisis de correlacion de Pearson

En la correlacion de las variables (autoeficacia, ansiedad, incertidumbre,
importancia de la competencia, habitos de descanso y alimentacion, vy
entrenamiento) en cada uno de los grupos de estudio (aficionados, iniciacion y
competencia) se pudo apreciar la relacién entre algunas variables con un 95% vy

99% de intervalo de confianza (Tabla 5).

En el grupo de aficionados la relacién de Autoeficacia-Habitos de descanso y

alimentacién, fue correlacion positiva baja (0.25 a <0.50), mientras que las
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correlaciones positivas medias (0.50 a <0.75) se encontraron en la relacién de

Autoeficacia-Entrenamiento, Habitos de descanso y alimentacion-Entrenamiento.

Tabla 5. Correlacion de las variables por grupo de corredores.

GRUPOS CORRELACION r a N
Aficionados Autoeficacia-Habitos de descanso y 400 .011 40
alimentacion
Autoeficacia-Entrenamiento .579** .000 40
Habitos de descanso y alimentacion- 515 .001 40
Entrenamiento
Iniciacion  Autoeficacia-Incertidumbre .656** .000 40
Autoeficacia-Habitos de descanso y .552** .000 40
alimentacion
Autoeficacia-Entrenamiento .619** .000 40
Ansiedad-Importancia de la competencia 330 .037 40
Incertidumbre-Importancia de la competencia 413 .008 40
Incertidumbre-Habitos de descanso y 437 .005 40
alimentacion
Habitos de descanso y alimentacion- .602** .000 40
Entrenamiento
Competencia Autoeficacia-Incertidumbre .568** .000 40
Ansiedad-Importancia de la competencia A471** .002 40
Incertidumbre-Entrenamiento .445** 004 40
Habitos de descanso y alimentacion- 325* .041 40

Entrenamiento

**La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (2 colas).
*La correlacion es significativa en el nivel 0,05 (2 colas).

En el grupo de iniciacién la relacion entre Ansiedad-Importancia de la competencia,

Incertidumbre-Importancia de la competencia, Incertidumbre-Habitos de descanso

y alimentacion fueron correlaciones positivas bajas (0.25 a <0.50), por otro lado las

relaciones entre Autoeficacia-Incertidumbre, Autoeficacia-Habitos de descanso y

alimentacioén, Autoeficacia-Entrenamiento, Habitos de descanso y alimentacion-

Entrenamiento fueron correlaciones positivas medias (0.50 a <0.75).

En el grupo de competencia la relacion entre Ansiedad-Importancia de la

competencia, Incertidumbre-Entrenamiento, Habitos de descanso y alimentacion-

Entrenamiento fueron correlaciones positivas bajas (0.25 a <0.50), mientras que la
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relacion entre Autoeficacia-Incertidumbre fue una correlacion positiva media (0.50 a
<0.75).

Como se pudo apreciar hay relaciones interesantes entre las variables, desde bajas
hasta medias, con lo cual podemos decir que estos factores afectan a los corredores
en diferentes magnitudes en los tres grupos de corredores. Cabe mencionar que
estos factores son un componente del todo, es decir, explican una parte de la
problematica, pero hay otros factores que intervienen que no fueron abordados en

esta investigacion.

Analisis de varianza de una sola via (ANOVA)

Consistio en determinar las diferencias entre los grupos de corredores aficionados,
de iniciacion y competencia, con respecto a la autoeficacia, ansiedad, alimentacion,
descanso, entrenamiento, importancia e incertidumbre de la competencia, para
saber si resultaban estadisticamente significativas, para lo cual se utilizé el analisis

de varianza de una sola via (Tabla 6).

En el caso de incertidumbre e importancia de la competencia se aplicé la prueba t
de Student ya que no se tomaron en cuenta los datos de los corredores aficionados,

dado que no compiten. (Tabla 7).

Conforme al resultado se observaron ciertas diferencias en todas las variables por
muy pequefas que sean, sin embargo la unica variable en la cual existe diferencia
estadisticamente significativa fue en incertidumbre de la competencia con 95% de
intervalo de confianza. Sin embargo, aun cuando no todas las variables de estudio
mostraron diferencias estadisticamente significativas, se puede observar una
tendencia en los resultados que marcan una diferencia entre las muestras, siendo
particularmente notorio el grupo de competencia ya que alcanza las mayores
puntuaciones en la mayoria de las variables de estudio.

43



Tabla 6. Analisis de varianza de una sola via de las variables.

VARIABLE GRUPO X s F g a
Aficionados 32.92 4.07

Autoeficacia Iniciacion 3245 427 689 119 .504
Competencia 33.47 3.31
Aficionados 45.97 4.62

Ansiedad Iniciacion 47.2 5.36 642 119 528
Competencia 46.1 5.9
Aficionados 9.7 2.01

Habitos de descanso y

; ! Iniciacion 10.05 1.7 1.287 119 .280
alimentacion .
Competencia 9.35 21
Aficionados 10.37 1.64
Entrenamiento Iniciacion 10.47 189 1689 119 .189
Competencia 10.97 1.02

Tabla 7. Prueba t de Student de las variables.

VARIABLE GRUPO X s F g A
Incertidumbre de  Iniciacion 184 3.71
la competencia  Competencia 20.82 2.8 2418 78 0.001
Importancia de la  Iniciacion 14.07 3.43

competencia Competencia 15.45 4.53 4.02r 78 0.3

Recapitulando en la investigacién se observd que la mayoria de los corredores
aficionados eran estudiantes de licenciatura, los cuales corrian menos de 4 dias y
menos de una hora y media, donde la especialidad predominante fue el fondo, con
una antiguedad de 4 a 5 afos en donde algunas veces dejaban de correr entre 4 y
6 meses por motivos de estudio y/o trabajo, duermen cotidianamente 6,18 horas,
algunos de estos corredores participaban en carreras de ruta (asfalto), por lo que
una semana antes de dicha carrera dormian 6,63 horas y un dia antes de la carrera
7,06 horas. En cuanto a la percepcién de autoeficacia obtuvieron puntajes altos, con
una ansiedad media, percibieron una buena relacion entre sus habitos y la actividad

de correr, su confianza para correr es atribuida a su preparacion.
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En el caso de los corredores de iniciacion eran en su mayoria estudiantes de
bachillerato, entrenaban mas de 4 dias por semana y mas de una hora y media por
dia donde predominaban los velocistas, con una antiguedad de dos meses a un
afo, donde algunas veces dejaban de entrenar entre un dia y tres meses por
motivos de estudio y/o trabajo, duermen cotidianamente 6,55 horas, la mayoria de
ellos cuando compiten descansan una semana antes de la competencia 7,12 horas
y un dia antes de la competencia 7,78 horas. En cuanto a la percepcién de
autoeficacia obtuvieron puntajes altos, con una ansiedad media, manejan la
incertidumbre y no afecta en su rendimiento, en algunos casos su rendimiento se
ve afectado por las expectativas que se tiene de ellos, percibieron una buena
relacion entre sus habitos y su rendimiento deportivo, la confianza en la

competencia es atribuida a su preparacion en el entrenamiento.

Por ultimo, los corredores de competencia en su mayoria estudiantes de
licenciatura, entrenaban mas de 5 dias a la semana y mas de tres horas al dia,
donde predominaron los velocistas, con una antigiedad de 3 a 4 anos, llegaron a
suspender su entrenamiento en un periodo de un dia a tres meses por alguna lesion
y/o enfermedad, duermen 7,3 horas cotidianamente, una semana antes de alguna
competencia descansan 7,77 horas y la noche previa a dicho evento 8,05 horas. En
cuanto a la percepcidn de autoeficacia obtuvieron puntajes altos, con una ansiedad
media, manejan la incertidumbre y no afecta en su rendimiento, en algunos casos
su rendimiento se ve afectado por las expectativas que se tiene de ellos, percibian
una buena relacién entre sus habitos y su rendimiento deportivo, la confianza en la

competencia es atribuida a su preparacion en el entrenamiento.
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Discusion y conclusiones

El objetivo principal de la investigacion fue describir las relaciones y diferencias
estadisticamente significativas en la percepcion de autoeficacia, ansiedad, factores
situacionales (importancia de la competencia e incertidumbre) y externos
(alimentacién, descanso y entrenamiento) en los corredores aficionados, de

iniciacion y competencia.

En cuanto a la distribucién de los corredores en las diferentes especialidades dentro
del atletismo, sin importar el nivel hay un gran numero de participantes en las
pruebas de velocidad, algunos corredores mencionan: “corren esa distancia, porque
no les gusta entrenar” ya que un velocista no requiere de un gran kilometraje por
entrenamiento en comparacion con los fondistas los cuales deben de cubrir entre
40-65 km por semana para poder alcanzar sus objetivos, por lo que se requiere mas
tiempo de entrenamiento y contar con un lugar amplio para cubrir esas distancias
como lo mencionan Johnson (2002), Glover, Shepherd y Florence (2010), Fishpool
y Keogh (2012). En el caso de los aficionados sobresale el fondo, donde ha tenido
un auge las carreras de ruta/calle en los ultimos afios en las cuales van desde los 5
km en adelante, como lo mencionan Latorre (2015) y Rodriguez (2015), donde la
principal meta de los aficionados es concluir la carrera sin importar el tiempo ni
condicion fisica a diferencia de los corredores de iniciacion y competencia en donde
ganar tiene una gran importancia, sin embargo dentro de las competencias los
corredores que no ganan, es decir los que no se ubican dentro de los tres primeros
lugares, llegan a mejorar sus marcas personales, lo que consideran como una

buena actuacion.
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Dentro del presente estudio se observd que una de las principales causas de
abandono de la practica deportiva fue el no tener tiempo suficiente para entrenar,
es mas importante y requiere de mas tiempo estudiar y/o trabajar (55,7%) que
realizar actividad fisica o deporte. Por otro lado las lesiones (25,3%), presentes a
menudo en los corredores de competencia, son una causa de suspension debido
posiblemente al sobreentrenamiento (Glover & Florence, 2005; Glover et al., 2010;
Fishpool & Keogh, 2012; Ferrer, 2013); el INEGI (2014) también reporté como causa
principal de abandono la falta de tiempo (54,4%) en personas que practicaron

alguna vez actividad fisica o deporte.

Por otro lado, en el analisis de correlacién de Pearson se encontré la relacion de
autoeficacia con habitos de descanso y alimentacién, se observd que a mayor
autoeficacia general percibida de los corredores, mayor percepcion sobre una
buena relacion entre sus habitos y su rendimiento deportivo. Si bien a la mayoria de
los corredores se les indica que se alimenten saludablemente, son pocos los que
siguen esta recomendacién, comen lo que pueden y como pueden, incluso el
concepto de dieta balanceada es confundida con comer menos, y a lo que refiere
es ingerir las calorias necesarias, cuidando las porciones y variando los alimentos,
los nutriélogos especializados en deporte mencionan “van a rendir, lo que tengan
que rendir, ni mas ni menos” (Peniche & Boullosa, 2011), con una dieta
especializada para cada deportista, estos nutridlogos toman en cuenta el tipo de
actividad a lo largo del dia mas los periodos de entrenamiento para crear un plan
nutricional para cada atleta. Esta correlacion estuvo presente en dos grupos:
aficionados e iniciacion, la relacion mas alta fue en los corredores de iniciacion, ya
que estan conscientes de que la alimentacion influye en el rendimiento deportivo y
por lo tanto tratan de llevar una dieta lo mas sanamente posible. En cuanto al
descanso por su alta actividad fisica los corredores de competencia deben
descansar mas para poder recuperarse de los entrenamientos, asi como de las
competencias lo cual se aprecid en la investigacion ya que estos registraron el

mayor numero de horas de suefio como lo mencionan Glover y Florence (2005).
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En cuanto a la relacion de autoeficacia con entrenamiento, refiere que a mayor
autoeficacia fue mayor la confianza de los corredores en la competencia atribuida
principalmente a su preparacion en el entrenamiento, si bien, dentro de la
planificacion del entrenamiento deportivo se van alcanzando los objetivos clave,
logrando que el atleta llegue a la competencia principal con una excelente
preparacion, sin embargo para alcanzar un excelente resultado o marca
trascendente, se debe haber entrenado 10 afios o 10,000 horas (Smith, 2003;
Phillips, E.; Davids, K.; Renshaw, |. & Portus, M., 2010), si aun no se tiene ese
tiempo de preparacion (lo cual se ve reflejado en los corredores que participaron en
esta investigacion), aunque no ganen la prueba, se puede mejorar el tiempo de
ejecucion, lo cual es considerado aceptable dentro del atletismo. Esta correlacion
estuvo presente en dos grupos aficionados e iniciacién, la relacion mas fuerte fue
en los corredores de iniciacion, probablemente ellos estan conscientes de que no
obtendran un gran resultado pero si bajaran sus tiempos conforme participen en

competencias.

Otra relacion fue la de autoeficacia con incertidumbre, donde a mayor autoeficacia
manejan mejor los factores que no estan en sus manos, por lo que no afecta en su
rendimiento, es decir mientras conozcan sus fortalezas técnicas, tacticas, fisicas y
psicoldgicas podran afrontar de la mejor manera todas las circunstancias que se
presenten en el entrenamiento y competencia, por lo tanto sabran que hacer en
cada situacion como lo menciona Bandura (1986, 1999). Esta correlacion estuvo
presente en dos grupos iniciacion y competencia, la relacién mas fuerte fue en los
corredores de iniciaciéon, debido al poco repertorio que han aprendido por
encontrarse en la fase de iniciacion dentro del deporte, es decir pueden dominar
mejor la incertidumbre porque son pocos los factores que tienen que controlar en el

entrenamiento y competencia.

De acuerdo con Weinberg y Gould (2010) la teoria de la autoeficacia toma un
enfoque dinamico, por lo cual la autoeficacia y los factores ambientales interactuan

para producir cambios en el comportamiento de una forma reciproca, esto se
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aprecia en la investigacion ya que la autoeficacia correlaciondé con variables

situacionales y externas.

Asimismo, la correlacién entre ansiedad e importancia de la competencia, indica
que a mayor ansiedad el rendimiento se ve afectado por las expectativas de otros
sobre los corredores, independientemente del nivel, lo que los padres y el
entrenador esperan del atleta puede afectar el rendimiento, ya sea que se sientan
presionados o las expectativas que se crean sobre ellos sean demasiado altas, es
decir que los padres y el entrenador den prioridad solo a los resultados, con lo cual
podrian experimentar sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprension, es
decir reacciones ante demandas objetivas del entorno, tal como ocurre en una
situacion de competencia (Lois & Garcia, Smith, citados en Andrade et al., 2007);
por lo que pasa a segundo plano su ejecucion y mejorar su tiempo. Esta correlacion
estuvo presente en dos grupos, iniciacidon y competencia, la relacion mas alta fue
en los corredores de competencia ya que cuando se llegan a colocar en el podio los
padres y entrenador piensan que siempre sera asi en las futuras competencias, sin

embargo no siempre se gana, pero se les exige que siempre lo hagan.

Respecto a la relacién entre incertidumbre e importancia de la competencia, donde
pueden controlar los factores externos que no estan en sus manos, pero no pueden
controlar lo que sus padres o entrenadores piensen sobre ellos y por eso afecta en
su rendimiento. Esta correlacion sélo estuvo presente en corredores de iniciacion
ya que en algunas ocasiones las expectativas del entrenador principalmente

superan las que posee el atleta (Buceta, 1998).

En lo que concierne a la relacion entre incertidumbre y habitos de descanso y
alimentacién, a mayor incertidumbre, mejor percepcion de una buena relacion entre
sus habitos y su rendimiento, por lo que los corredores estan conscientes que hay
varios factores que pueden influir en el rendimiento, tanto internos (alimentacion)
como externos (incertidumbre), el poder equilibrar la gran mayoria de estos factores

creara un ambiente idoneo en competencia como lo menciona Rodriguez (2006).
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Esta correlacion estuvo presente en los corredores de iniciacion, ya que son menos
los factores que tienen que controlar por lo tanto al finalizar se sienten bien con su

desempenio sin importar el resultado.

Respecto a la relacion de incertidumbre con entrenamiento indica a mejor manejo
de la incertidumbre, mayor fue la confianza en la competencia atribuida
principalmente a su preparaciéon en el entrenamiento, si la parte fisica, técnica,
tactica y psicologica estan trabajadas al 100%, se conocen y manejan los demas
factores que intervienen en la competencia, da como resultado condiciones idéneas
para un buen desempefo como lo menciona Rodriguez (2006). Esta correlacion
estuvo presente en los corredores de iniciacion y competencia, la relacion mas alta
fue en los de iniciacion, debido a que no se les pide una gran marca sino la

experiencia de estar en una competencia.

Por ultimo, la relacion de habitos de descanso y alimentacion con entrenamiento,
refiere a mayor percepcidon de una buena relacién entre sus habitos y su
rendimiento, mayor confianza en la competencia atribuida principalmente a su
preparacion en el entrenamiento, si se tiene una buena alimentacion a lo largo de la
temporada y se entrena adecuadamente, en competencia ambos factores actuaran
positivamente sobre el rendimiento. Esta correlacion estuvo presente en los tres
grupos, la relacién mas alta fue en los corredores de iniciacion, ya que ellos siguen
al pie de la letra las indicaciones del entrenador, podria ser debido a que se estan
adentrando a un ambiente nuevo para ellos donde comienzan a adquirir nuevos

conocimientos y habilidades para alcanzar sus objetivos.

Por otro lado para conocer las diferencias estadisticamente significativas se recurrié
al andlisis de varianza de una sola via (autoeficacia, ansiedad, habitos de descanso
y alimentacion y entrenamiento) y la t de student (incertidumbre e importancia de la
competencia) dando como resultado que la incertidumbre de la competencia la cual
pertenece a los factores situacionales fue la unica variable cuya diferencia resulto

significativa por lo que se le debe brindar todo tipo de informacién al atleta, hasta el
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mas minimo detalle e ir preparado para cualquier situacion que se presente, como
el retraso en el horario, el clima, el traslado a la competencia, los corredores con los
cuales competira y como se formaran los hits si son requeridos, ubicar el acceso a
pista y la zona de calentamiento, entre otros, como lo mencionan Rodriguez (2006),
Cruz (1997), Gonzalez-Boto, Molinero y Marquez (2006).

Como pudo observarse dentro del deporte, intervienen una gran cantidad de
factores, tanto internos como externos, los cuales el atleta debe ser consciente de
como afectan en su rendimiento deportivo. Si bien una de las premisas de la
planificacion del entrenamiento es: “el entrenamiento debe tomar en cuenta las
necesidades y habilidades individuales de los atletas” (CONADE, 1999), por ende
los factores que influyan en un atleta no seran los mismos para otro, ni mucho

menos de un deporte a otro.

Dentro de las investigaciones mas actuales en México, Vazquez (en prensa) llevé a
cabo un trabajo para determinar cuales eran las variables que influyen en el
rendimiento deportivo dentro de las cuales se determiné que la autoeficacia, el
manejo de la incertidumbre, ansiedad, manejo del enojo, y algunas variables de
afrontamiento como planificacion activa y toma de riesgo son las que se encuentran

relacionadas con el éxito en deportistas de elite.

Por otro lado Feltz, Short y Sullivan (citados en Gutiérrez, Gutiérrez & Urefia, 2013)
mencionan que las personas con altos niveles de autoeficacia son proactivos en la
regulacion de sus cogniciones, motivaciones y emociones, lo que le da ventaja para
enfrentar los retos que se les presenten. En contraste, las personas con baja
eficacia evitan metas dificiles, se preocupan demasiado por las cosas, se esfuerzan
menos y se rinden ante el fracaso. En cuanto a altos niveles de eficacia tienden a
aumentar el rendimiento, y a la inversa, los buenos rendimientos tienden a aumentar
las creencias de eficacia (Feltz et al., citado en Gutiérrez et al., 2013), es decir, la
eficacia percibida influencia los niveles de estrés y ansiedad por medio de las

creencias de la persona en relacidn con el control de sus acciones, pensamientos y
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afectos (Feltz et al., citado en Gutiérrez et al, 2013). Lois y Garcia, y Smith (citados
en Andrade, Lois & Arce, 2007) mencionan que las reacciones de ansiedad
aparecen con gran frecuencia ante demandas objetivas del entorno, tal como ocurre
en una situacion de competencia deportiva. Anshel (citado en Andrade et al., 2007)
menciona que la competencia supone un juicio interno y externo de la capacidad
individual y crea incertidumbre sobre el resultado. Cuanto mayor sea el grado de
inseguridad y la importancia concedida al resultado, mayor sera la percepcion de

amenaza y, en consecuencia, la respuesta de ansiedad.

Con base en lo anterior se puede sefialar que la autoeficacia, ansiedad, factores
externos y situacionales, son variables importantes a trabajar en los distintos niveles
de rendimiento, como se observé en los corredores de iniciacion el incremento de
la ansiedad ante una competencia y una falta de manejo de la incertidumbre, por lo
tanto, en la intervencion psicologica se les debe ensenar a controlar estas variables
para que su rendimiento no se vea afectado. En los corredores de competencia, se
observé que no le dan la importancia necesaria a los habitos de alimentacion, por
lo que, se tiene que reforzar esta situacién ya que es un componente que coadyuva

a la obtencion del maximo rendimiento.

Partiendo de este analisis se buscaria la implementacion de un entrenamiento
psicologico, en el cual, dependiendo del nivel deportivo y las necesidades del
deportista, desarrollar un programa con un enfoque especializado e individualizado
para controlar los factores que influyan en el rendimiento deportivo de cada atleta,
por lo tanto, esta investigacidn nos marca un inicio y una aproximacion dentro del
deporte mexicano en sus diferentes niveles deportivos, en cada uno de estos niveles
se pueden abordar diversas tematicas con el fin de buscar un mejor rendimiento y/o

bienestar de los participantes.
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Limitaciones y sugerencias

Una situacion compleja fue no poder comparar los resultados con otros trabajos
puesto que no se encontrd investigaciones similares, ni por el abordaje de las
variables ni por el deporte. Sin embargo en el marco tedrico se abordan los factores
relevantes de cada variable los cuales se pudieron observar en la poblacion. Por lo

tanto podemos observar la falta de investigacion en México dentro del deporte.

Si bien los grupos fueron pequefos, nos muestran una perspectiva de como se
comportan estas variables en el deporte, para tener un punto de referencia y poder
generar datos mas especificos de variables que influyen en los atletas y profundizar
en el tema. Una aportacion interesante seria el poder realizar el mismo
procedimiento en una poblacion mas grande, como contar con todas las
asociaciones de atletismo del DF y/o extenderlo a los diferentes estados del pais,
asi como a otros deportes. Otra sugerencia podria ser contrastar la percepcion de
estas variables con indicadores conductuales, para observar si lo que perciben es
lo que realizan, incluso investigar si estas variables difieren entre hombres y

mujeres.
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Anexo 1

uggs\unn NACIONAL AUTONOMp [
@7 3 :

MES,

UNIVERSIDAD NACIONAL
AUTONOMA DE MEXICO
FACULTAD DE PSICOLOGIA

® Facultad
de Pricologia

INSTRUCCIONES: Este cuestionario busca obtener informacion acerca de la autoeficacia en la
practica deportiva, por lo tanto NO hay respuestas buenas o malas, por favor contesta con toda
franqueza. En cada oracidn se te presentan una serie de opciones de respuesta que varian desde
nunca, pocas veces, frecuentemente, siempre; elige la que mas se acomode a tu situacion.

Nunca

Pocas veces

Frecuentemente

Siempre

Puedo encontrar la manera de obtener lo que
quiero aunque alguien se me oponga.

Puedo resolver problemas dificiles si me
esfuerzo lo suficiente.

Me es facil persistir en lo que me he
propuesto hasta llegar a alcanzar mis metas.

Tengo confianza en que podria manejar
eficazmente acontecimientos inesperados.

Gracias a mis cualidades y recursos puedo
superar situaciones imprevistas.

Cuando me encuentro en dificultades puedo
permanecer tranquilo/a porque cuento con las
habilidades necesarias para manejar
situaciones dificiles.

Venga lo que venga, por lo general soy capaz
de manejarlo.

Puedo resolver la mayoria de los problemas si
me esfuerzo lo necesario.

Si me encuentro en una situacion dificil,
generalmente se me ocurre qué debo hacer.

Al hacer frente a un problema, generalmente
se me ocurren varias alternativas de como
resolverlo.
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Anexo 2

IDARE
Inventario de Autoevaluacién

Instrucciones: Algunas expresiones que la gente usa para
describirse aparecen abajo. Lea cada frase y llene el circulo
numerado que indique como se siente generalmente. No hay
contestaciones buenas o malas. No emplee mucho tiempo en
cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor describa
como se siente generalmente.

Mesientobien . . . . . . . . . . . ... L L. .. (©)
Me canso rapidamente

Siento ganas de llorar

Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo

Pierdo oportunidades por no poder decidirme rapidamente
Me siento descansado(a) . .

Soy una persona “tranquila, serena y sosegada” .

Siento que las dificultades se me amontonan al punto de
no poder superarlas

Me preocupo demasiado por cosas sin importancia .

Soy feliz .

Tomo las cosas muy a pecho .

Me falta confianza en mi mismo(a) . .

Me siento seguro(a) . .

Procuro evitar enfrentarme a las crisis y dificultades

Me siento melancolico(a) . .

Me siento satisfecho(a) . .

Algunas ideas poco importantes pasan por mi mente y
me molestan .

Me afectan tanto los desengaiios que no me los puedo
quitar de la cabeza .

Soy una persona estable

Cuando pienso en mis preocupaciones actuales me pongo

tenso(a) y alterado(a)
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Anexo 3

UNIVERSIDAD NACIONAL

® Facultad

AUTONOMA DE MEXICO da Picologia

FACULTAD DE PSICOLOGIA

Instrucciones:

Este cuestionario busca obtener informacion acerca de los factores que influyen en tu
rendimiento, por lo tanto NO hay respuestas buenas o malas, por favor contesta con toda
franqueza.

En cada oracion se te presentan una serie de opciones de respuesta que varian desde nunca,

pocas veces, frecuentemente, siempre; elige la que mas se acomode a tu situacion.

Ejemplo:

Nunca Pocas veces Frecuentemente Siempre

Paso muchas horas usando la computadora

por las tardes. X

Lo cual significa que frecuentemente pasas mucho tiempo frente a la computadora por las

tardes.

Por favor en caso de cualquier duda, siéntete en absoluta libertad de solicitar ayuda. De

antemano recibe mi agradecimiento por tu cooperacion.

jAdelante!
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Nunca

Pocas veces

Frecuentemente

Siempre

Cuando participo en una competencia importante
pienso en ganar.

Cuando pierdo pienso que defraude a mi
entrenador.

Cambiar mis habitos de alimentacion y descanso
antes de la competencia me hacen sentir con
energia.

El éxito en mi competencia depende de mi
preparacion previa.

A veces, en la competencia suceden cosas
inesperadas yo me preparo para lo que venga.

Si NO cumplo con lo que se espera de mi en la
competencia y pierdo, mis papas se entristecen.

Cuando mi preparacion fisica es la adecuada
siento que puedo rendir mas.

Mi confianza a la hora de entrar a la competencia
depende de mi entrenamiento previo.

En la competencia hay situaciones que yo NO
puedo controlar en estas situaciones yo me
enfoco en mi trabajo.

Cuando participo en una competencia importante
pienso en mi familia.

Cambiar mis habitos de alimentacion y descanso
antes de la competencia me hacen sentir
recuperado.

Cuando mi preparacion fisica es la adecuada me
siento en forma.

Cuando pierdo pienso que tengo que aprender de
los errores.

Mi confianza a la hora de entrar a la competencia
depende del apoyo que tengo de los demas.

A veces, en la competencia suceden cosas
inesperadas yo me concentro en mi trabajo.

Cuando participo en una competencia importante
pienso en mi entrenador.

En la competencia hay situaciones que yo NO
puedo controlar en estas situaciones yo voy
preparado para todo.

Cuando compito tengo en mente que si pierdo mi
entrenador se entristecera.

Mi confianza a la hora de entrar a la competencia
depende de lo que me haya dicho mi entrenador.
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