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RESUMEN
La psicologia deportiva se centra en el estudio cientifico de las personas en un
contexto deportivo y de actividad fisica; siendo asi, el deporte es un reflejo de la
sociedad en la que se vive. Por esto, el entrenamiento deportivo se compone
diversos factores como lo son los sociales, los fisicos, los intelectuales,
personales y situacionales que facilitan u obstruyen las tareas y objetivos
deportivos. En la presente investigacion se llevo a cabo un estudio de caso de
una deportista de apnea endurance que actualmente posee dos récords
nacionales mexicanos en las pruebas de 8x50 metros y 16x50 metros; esto con

el fin de conocer sus rasgos de personalidad.



INTRODUCCION

Existen muchas areas con las que converge la psicologia; un area
relativamente joven con la que ha comenzado a ganar gran influencia es la
psicologia deportiva. El deporte es algo mas que una actividad fisica, es el reflejo
de algunos aspectos humanos; sobre todo, es un reflejo de la sociedad en la que
se vive. Ayuda a la creacion de la identidad del sujeto y sobre todo permite que
el individuo tenga mecanismos de socializacion (Sanchez, 2003).

La psicologia deportiva se centra en el estudio cientifico de las personas,
de su conducta en el contexto deportivo y de la actividad fisica. Se enfoca en la
preparacion o entrenamiento centrado en el desarrollo de las capacidades o
habilidades psicoldgicas (Canton, 2010). La intervencion por parte del psicélogo
del deporte va a estar marcada por la edad y nivel de competencia en la disciplina,
ya que en cada momento y situacidn deportivos se requerira cubrir objetivos
concretos para que los deportistas lleguen mejor preparados (Naveira, 2010).

Muhammad, et al. (2021) sefalan que el Finswimming, o nado con aletas,
es un deporte de velocidad donde el traer aletas en los pies y el nado subacuatico
es el factor determinante de su practica; el finswiming es un deporte que se
puede realizar en piscina y en aguas abiertas. Este deporte se divide en 4
especialidades: Bialetas, Superficie, Inmersién y Apnea.

Esta investigacion se enfoco en esta ultima especialidad, la apnea puesto
que, segun Muhammad, et al. (2021) hacen mencién que si se cuenta con una
condicion fisica optima se tiene un mayor apoyo en las habilidades necesarias
para llegar al logro y metas deportivas. Sin embargo; Conocer la condicion
cognitiva de los atletas es brindar herramientas eficientes y el poder desarrollar
las habilidades psicoldgicas indispensables para su deporte; es necesario, para

un optimo rendimiento deportivo, un uso eficiente de la psicologia deportiva.
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Psicologia Deportiva

Pérez y Estrada (2015) marcan como el objeto de estudio, de la psicologia

deportiva, a aquellas particularidades psiquicas implicadas en la actividad

deportiva y en el deportista. Mencionan que a pesar de considerarse una ciencia

nueva y de la era actual, en su investigacion “Historia de la psicologia deportiva”

sefialan cuatro periodos importantes que apoyaron a la consolidacion y el

crecimiento de la psicologia deportiva.

La primera de éstos cuatro periodos se basa en los comienzos de
la psicologia/psicologia deportiva: en este periodo se centran en el
nacimiento de la psicologia, en 1879, donde destacan los trabajos
de Wundt, Watson, Thorndike y Bechterev hasta 1918 con la
finalizacién de la primera guerra mundial. Lo relevante de este
periodo es que se llegaban a hacer estudios aislados donde los
participantes eran deportistas y se investigaba la velocidad de
reaccion, la transferencia de la fuerza, la mejora de la atencion y la
importancia del juego y deporte en el desarrollo durante la infancia.
El segundo periodo hace referencia a los afios 1920 y 1945,
llamandolo asi el periodo entre guerras: Durante la consolidacion
de las dos grandes potencias mundiales, la Union Soviética y los
Estados Unidos. En la primer de estas se crearon los primeros
laboratorios dedicados al estudio de la velocidad de reaccion, las
motivaciones hacia la practica deportiva, el poder mental, las
posibles tensiones y la personalidad del deportista; aquellos
deportistas que resultaban destacables tuvieron atencidn
especializada llegando a fomentar un sistema educativo dirigido a
los deportistas exolimpicos y campeones mundiales a instruir en
los nuevos deportistas. Por su parte, en Estados Unidos los
estudios eran mas dirigidos al deporte universitario donde se
realizaban intervenciones directas a los deportistas, se indagaba
sobre el tiempo de reaccion, la personalidad, la habilidad motriz y
el aprendizaje motor llevando a Coleman Griffith a crear el primer
laboratorio de psicologia deportiva en la Universidad de Chicago;

a su vez el movimiento evoco en la creacidn de un posgrado de



psicologia de la actividad fisica y el deporte en la Universidad de
California.

Para Pérez y Estrada, el tercer periodo ocupa un espacio en el
tiempo entre la finalizacion de la segunda guerra mundial y la
celebracion del primer congreso de psicologia de la especialidad
deportiva: En la Republica Democratica Alemana se organizaron
centros deportivos que se centraban en el aprendizaje motor, la
observacion, activacion fisioldgica para la preparacién competitiva
llevando a los psicologos deportivos a formar parte de la seleccién
de los deportistas, el entrenamiento aplicado y la preparacion
competitiva; A pesar de no ser una formacién reglada, los
psicologos deportivos mas destacados llegaban a ser nominados
como héroes nacionales. En Estados Unidos los estudios
realizados iban orientados a la seleccion de pilotos para las naves
aeroespaciales de la época, donde se buscaba principalmente una
alta preparaciéon en aspectos perceptivo-motrices basados en
investigaciones independientes sobre deportistas olimpicos
evocando en la integracion de la psicologia a nivel mundial en el
deporte.

Por ultimo, el periodo que llega hasta la actualidad es aquel donde
se reconocio de manera oficial la disciplina de la psicologia de la
actividad fisica y el deporte en 1985 con la creacion del apartado
47 de la Asociacion Americana de Psicologia; la Asociacion para el
avance en la aplicacion de la psicologia deportiva y la divisién 12,
la Asociacion internacional de psicologia aplicada dedicada a la
actividad fisica y el deporte favoreciendo su desarrollo en cuestion

de investigacion y aplicacién a nivel mundial.

Sin embargo, esta area en el deporte es algo mas que solo una

especialidad, es una ciencia multidisciplinaria, ya que, no solo interactua con

otras areas de la psicologia, también con otras especialidades del deporte; por

ejemplo: la metodologia de la psicologia indica que para poder hacer una

correcta intervencion es necesario llevar a cabo una constante y amplia

evaluacion de distintas areas, esto con el fin de que se recaben las herramientas

apropiadas para que el deportista adquiera, desarrolle o modifique algunas
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conductas, habilidades o pensamientos necesarios para la realizacién de su
deporte. Como lo puede ser la concentracion, imaginacion, visualizacion,
memoria, motivacion y emocion (Riera et al., 2017).

Jiménez (2019) remarca que los deportistas que ya han practicado todo
lo que se debe realizar durante una competencia, que presenta todas las
capacidades fisicas y técnico-tacticas que requiere su disciplina; pueden llegar
a presentar dificultades a la hora de competir, incluso en el alto rendimiento. Por
lo que, hablar del alto rendimiento no solo hace referencia a una etiqueta o una
clasificacion del deporte competitivo, sino que invita a reflexionar sobre las altas
exigencias que el atleta debera cubrir durante su entrenamiento para
posteriormente, en la competencia, contar con las habilidades adecuadas y
enfrentar con éxito el duelo deportivo (Truijillo, 2015).

Gomes (2012) indica que las competencias mentales son uno de los
aspectos que mas atribuye a que los deportistas alcancen niveles de rendimiento
mas elevado, exponiendo la necesidad de trabajar los factores psicolégicos en
el proceso de preparacion para una competencia deportiva.

Ponce et al. (2020) sefalan que estas competencias son un proceso de
constante adaptacion psicoldgica ya que hay que resolver cada dificultad que se
pueda presentar. De igual manera, es un factor que lleva implicito cierto nivel de
estrés que puede afectar el nivel de este, alterando el estado emocional y
cognitivo del deportista. Por lo tanto, el conocer estrategias para el control
emocional es necesario para poder ser capaz de identificar y controlar
situaciones con diferentes herramientas.

Concordando asi con Romo (2020) donde nos indica que aquellos
deportistas de nivel competitivo necesitan emplear habilidades o variables
psicoldgicas y estrategias de afrontamiento efectivas para asi lograr satisfacer
sus expectativas y mejorar su rendimiento; esta efectiva aplicacion de
herramientas psicologicas genera una autoeficacia adecuada en el deportista
influyendo en la conviccion propia para la ejecucién adecuada de la conducta
deportiva.

Tutte et al. (2020) indican la identificacion de los principales factores que
inciden en el rendimiento deportivo, es el primer paso para el disefio de
estrategias de entrenamiento especifico que mejore la efectividad del trabajo

realizado por los deportistas. Para que estas estrategias e intervenciones



psicoldgicas sean competentes, se debe analizar las necesidades del deporte y
el deportista, evaluar y diagnosticar, delimitar objetivos, definir la intervencién y
planificarla y, por ultimo, sefalar los indicadores que se van a utilizar en medida
de la eficacia del tratamiento; siendo asi, la constante insistencia en recalcar que
el trabajo psicoldgico debe centrarse en la mejora del funcionamiento psicolégico
de los deportistas para mejorar su progreso adaptativo, su relacién con el
rendimiento y su bienestar global.

Sin embargo, Lépez et al. (2020) indican que no es el deporte per se el
que puede hacer que se constituya un ambito para el desarrollo positivo de las
personas, sino las condiciones en las cuales se practica dicho deporte,
especialmente para el desarrollo los nifios y los adolescentes.

Pineda et al. (2019) hacen mencion sobre sus investigaciones que han
coincidido en que la valoracion social es una fuente principal de preocupaciones
en todo tipo de deportistas. En los nifios y adolescentes, los padres pueden
considerarse una presion particular relacionada con el miedo a fallar. EI contexto
social que envuelve a los deportistas en formacion y a los ya consolidados es
fundamental para el desarrollo del éxito deportivo. El entrenado esta implicado
en muchos factores que pueden condicionar el resultado y que le favorecen o
dificulten ese desarrollo hacia la excelencia deportiva y como consecuencia al
alto rendimiento (Ponce, 2017). Durante la competencia, para alcanzar con éxito
un alto nivel, el deportista debe dedicar muchas horas, dias y afios de
entrenamiento hasta convertirse en un experto (Henriksen, 2010). Esto apoya la
importancia del trabajo mental en los deportistas, y para llevar a cabo planes de
trabajo efectivos, se necesitan instrumentos Optimos para medir y para asi
obtener una linea base para poder trabajar sobre ella con programas de
intervencion.

Como ya hemos visto, el entrenamiento deportivo, se compone de
diversos factores: sociales, fisicos, intelectuales y psicologicos. Resulta
importante comprender y resolver los factores personales y situacionales que
determinan la motivacién en un deportista para asi facilitar la estructuracion de
las tareas y objetivos para que le resulten mas satisfactorios (Lopez et al., 2020).

En un principio, la intervencion psicologica deportiva era exclusiva para
los deportistas, con el paso del tiempo se ha ido extendiendo a los entrenadores,

preparadores, padres y también se incluyen a los arbitros y directivos. Una de



las tareas principales es brindarle herramientas al entrenador para que tenga
una buena relacidon con sus entrenados; puesto que las criticas realizadas por el
entrenador también se han relaciona con el miedo a fallar (Pineda et al. (2019).
Las herramientas no solo deben ser para dirigir el entrenamiento, también son
para el momento de la competencia (Hernandez, 2017).

Teorias de la Psicologia Deportiva

Entre las teorias principales de la psicologia deportiva, Monroy y Saez
(2012) recapitulan doce principales:

Teoria de la motivacion de logro. Desarrollada por Atkinson y McClelland,
en 1961, donde posicionan el deporte como un logro donde se busca conseguir
la excelencia, motivados por factores personales o situacionales; la motivacion
del logro se puede definir como aquel resultado de la interaccién de los dos tipos
de factores.

Teoria de atribucién. Definida por Heider en el afo de 1958, se indica que
aquellos resultados positivos y negativos son atribuidos a factores internos y
externos, estables o no, que evocaban en un aumento o pérdida de la motivacion
en el deportista.

Teoria de la autoeficacia. Teoria realizada en 1977 por Bandura donde
sefiala que los deportistas juzgan sus propias capacidades y habilidades
provocando una autopercepcion que los lleva a aumentar o disminuir su
motivacion; la labor en esta teoria del psicologo es disminuir la autopercepcion
negativa.

Teoria de la jerarquia de las necesidades. Su autor, Maslow en 1943,
define que todos los deportistas quieren conseguir cosas u objetivos, sin
embargo, el deseo por cada una de ellos varia en cada momento y siempre hay
una que se desea con especial intensidad. Entre estas necesidades se
encuentran las: necesidades fisioldgicas, necesidades de seguridad,
necesidades sociales, necesidades de estima y las necesidades de
autorrealizacion.

Teoria de los dos factores. Es propuesta por Herzberg en 1959, indica que
el éxito de un deportista esta altamente relacionado con la actitud hacia el
deporte a realizar (factores motivacionales) o de los factores ambientales

(Factores higiénicos) que lo rodean.



Teoria de las expectativas. Victor Vroom, en 1959, muestra que un
deportista estd motivado a realizar un esfuerzo considerable cuando cree que
gracias a él se llegara a una buena apreciacion del desempefio y asi satisfacer
sus metas personales.

Teoria ERG (Existencia, Relacion y Crecimiento). Clayton Alderfer, el 1961,
se basa en la jerarquia de necesidades de Maslow para desarrollar su teoria
ERG donde afirma que hay tres grupos de necesidades basicas: Existencia
(Requerimientos basicos de existencia material), Relacion (Relaciones
interpersonales) y Crecimiento (Autorrealizacién).

Teoria de la percepcidn subjetiva de competencia. Formulada por White y
Harter, en 1990, donde se postula que las personas actuan por la necesidad de
ser eficientes en su entorno; por lo cual se motiva a buscar resultados que lo
hagan sentirse competente en su deporte.

Teoria de necesidades de McClelland. McClelland, en 1960, junto con sus
ayudantes, desarroll6 esta teoria basada en tres necesidades: logro, es el deseo
de sobresalir, de tener éxito, de superar unas metas o a otras personas; poder,
se refiere a hacer que otros se comporten de una forma que habitualmente no
se comportarian; y afiliacion, tener amistades y personas cercanas.

Teoria de la evaluacion cognoscitiva. Teoria propuesta en 1984 propuesta
por Lazaruz y Folkman, se basa en la constante evaluacion del deportista de las
causas para la realizacion de su deporte; se realiza un constante
cuestionamiento del origen de su interés; motivado por recompensas intrinsecas
0 extrinsecas.

Teorias de las metas de logro. Esta teoria sugerida por Nicholls en el afio
de 1986 plantea la existencia de dos metas de logro en el deporte: la
competitividad y la de maestria; la primera hace referencia a la demostraciéon de
habilidades y su comparacion con los demas, y la segunda es donde se desea
demostrar el aprendizaje y el dominio de la practica deportiva.

Teorias motivacionales de reduccion de pulsiones. Hull, en 1943, plantea
en estas teorias que al momento de presentarse una necesidad surge una
pulsion (fuerza motivacional) para asi satisfacerla de inmediato. Se mencionan
dos tipos de pulsion: las primarias, donde se satisface el hambre, la sed, suefio
y el sexo, y las secundarias, que son causadas por experiencias previas y por

aprendizaje.
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Deportes Acuaticos

En la actualidad, los deportes acuaticos tiene un mayor foco para la
psicologia deportiva ya que, por ejemplo, Caldas y Torres (2021) concluyeron
que a partir de la pandemia ocasionada por el Covid-19, se ha afectado
grandemente a los nadadores, evocando en una baja del rendimiento deportivo
puesto que su principal desempefio es la piscina y, al no disponer de ella, se
vuelve necesaria una reestructuracion de planificaciones considerando las
necesidades psicologicas afectadas como los niveles de depresién, ansiedad,
estrés y el estado de animo.

Mooney et al. (2015) sostienen que el rendimiento de los nadadores esta
compuesto por variedad de factores fisicos en el agua y en tierra para desarrollar
capacidades como la resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacion junto con una
adecuada preparacién psicologica.

Nataciéon

La natacion ha sido uno de los deportes individuales mas practicados en
todo el mundo, esto, por los beneficios reales que tiene sobre la salud. También,
permite experimentar habilidades de un ambiente totalmente distinto al que se
vive (Brum & Santos, 2020).

La facultad de periodismo y comunicacion social (2017) sefiala a la
natacion como aquella accion y efecto de trasladarse en el agua apoyandose de
los movimientos corporales ritmicos, repetitivos y coordinativos necesarios de las
extremidades superiores, inferiores y corporales para poder mantenerse en la
superficie y/o vencer la resistencia que implique el desplazarse en el agua sin
tocar el suelo u otro apoyo.

De igual manera menciona que el dominio de la natacién, del agua, forma
parte de la adaptacion humana desde que los primeros hominidos se
transformaron en bipedos y dominaron la superficie terrestre. En la antigiedad,
los egipcios, griegos y romanos tomaban tanta relevancia al dominio de la
natacion que se volvia parte de la educacién basica; al punto también de ser una
relevancia militar para favorecer a las tropas combatientes en cualquier terreno.

En la actualidad la natacion esta mas relacionada a beneficios corporales

por su actividad fisica, ademas de servir como terapia y método de supervivencia.
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Continuando con su construccion como deporte, la Facultad de
periodismo y comunicacién social, de la Universidad Nacional de la plata, (2017)
utiliza la categorizacion propuesta por la Federacion Internacional de Natacion:

e Estilo libre: Hace referencia a la libertad de nadar en cualquier
estilo de natacion siempre y cuando una parte del nadador toque
la pared al finalizar cada distancia y al final del recorrido. Una parte
del cuerpo del nadador debe romper la superficie del agua a lo
largo del recorrido; exceptuando al momento de realizar un viraje
donde se le permite realizar un desplazamiento menor a 15 metros
por debajo del agua.

o Estilo Dorso: se impulsara y desplazara sobre la espalda durante
todo el recorrido con movimientos de balanceo del cuerpo
posicionado hacia arriba. Una parte del cuerpo del nadador debe
romper la superficie del agua a lo largo del recorrido; exceptuando
al momento de realizar un viraje donde se le permite realizar un
desplazamiento menor a 15 metros por debajo del agua; el nadador
debe haber vuelto a la posicion de espalda al salir del viraje. De
igual manera, una parte del nadador toque la pared al finalizar cada
distancia y al final del recorrido debe tocar la pared mientras se
esta de espaldas.

o Estilo Pecho: se realiza con una salida especial donde se utiliza el
doble jalon basado en un delfineo, un doble jalén realizado por los
brazos, una patada de pecho y una brazada de este para romper
la superficie antes de los 15 metros de nado. El nado del estilo de
pecho se basa en movimientos coordinativos, simultaneos y
alternados entre ambos brazos y piernas para facilitar el traslado
en el agua y siempre manteniendo un parte del cuerpo rompiendo
la superficie. Al momento de realizar un viraje se debo tocar con
ambas manos la pared, de igual manera al terminar el recorrido.

o Estilo Mariposa: se basa en movimientos ondulatorios del cuerpo y
de una brazada simultanea de las extremidades superiores. Una
parte del cuerpo del nadador debe romper la superficie del agua a
lo largo del recorrido; exceptuando al momento de realizar un viraje

donde se le permite realizar un desplazamiento menor a 15 metros
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por debajo del agua; de igual manera, al finalizar cada distancia y
al final del recorrido debe tocar la pared con ambas manos.

Geamonond (2020) remarca la mejora del control motor y del sistema
cardiorrespiratorio con la practica de la natacion durante la sincronizaciéon de las
extremidades inferiores y superiores activando areas cerebrales como la corteza
prefrontal, la amigdala y el cerebelo. Todo esto con el desarrollo de
neurotransmisores como la dopamina, aumentando la sensacion de bienestar y
relajamiento que atenua los niveles de fatiga, estrés y ansiedad en el deportista;
asi como un mayor desarrollo en la capacidad atencional, concentrada y
distribuida.

Natacion con Aletas — Finswimming

Los origenes del finswimming se remontan a la década de 1960, cuando
se manifestd a través de dos versiones principales. Una fue la natacion con
bialetas, en una forma similar al crol o estilo libre de la natacién convencional,
en donde se alternan piernas y brazos y no se utiliza forzosamente el tubo
respirador o esnorquel. La segunda variante mas popular del finswimming, desde
los afios sesentas y hasta nuestros dias, es la natacion con monoaleta, misma
que se efectua con un desplazamiento similar al que llevan a cabo los delfines.
Precisamente “delfin” se denomina a este estilo de nado o bien, “de ondulacién”,
en el cual el impulso se realiza desde la parte media y baja del cuerpo y en el
cual los brazos se colocan a manera de flecha sin otra clase de impulso. Es
preciso mencionar que para ejercitarse en esta forma del finswimming se
requiere de utilizar tubo respirador o esnérquel (Playas del mundo, 2023).

Por ultimo, playas del mundo (2023) indican que la evolucion que ha
tenido el finswimming, en su version mas competitiva, se ha dado realmente con
el surgimiento de la monoaleta, el cual se proyectd ante los aficionados a los
deportes acuaticos mas novedosos, como un elemento altamente innovador. De
hecho para los espectadores también resulté sorprendente ver a los deportistas
dedicados al finswimming, puesto que llegan a desplazarse en el agua de una
manera tan diferente a lo acostumbrado.

Vladimir y Puerto (2016) mencionan a la natacién con aletas como un
deporte acuatico consecuente de la natacion, el cual se practica bajo el agua,
asi como en la superficie. La natacion de superficie, por su lado, se practica con

el uso del snorkel delante de la cabeza. Bajo el agua, el deportista nada usando
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un tanque de oxigeno o en apnea. En ambas practicas se usa una gran
monoaleta en las extremidades inferiores para la produccién de los movimientos
de propulsion del cuerpo en el agua.

A su vez, Guillaume y Benoit (2009) aluden que se puede realizar el
desplazamiento bajo el agua mediante dos tipos de técnicas: la técnica de apnea
y la técnica de inmersidn con tanques de oxigeno; se ha demostrado que la
velocidad media es de alrededor del 10% mas rapido para nadar bajo el agua
que para nadar en la superficie independientemente de la técnica que se use.

Moskovchenko et al. (2018) donde sefnalan que la natacion con aletas, a
pesar de ser un deporte ciclico, conlleva detalles tan especificos en su practica
que se relacionan al uso de la monoaleta, como: la tensibn muscular y
psicoldgica, los constantes estados de estrés fisico y mental, los gastos de
energia excesivos determinados por la intensa actividad motora junto con la
sensacion del oxigeno deficiente y un constante sentimiento de hipoxia que
influye en el funcionamiento del sistema nervioso central exigiendo mayor
estabilidad emocional.

Es por ésta relacion entre la apnea y la necesidades especificas de su
practica lo que destacada la importancia de tener un modelo base de una técnica
adecuada para su realizacion; asi como un conocimiento de las habilidades y
destrezas cognoscitivas que son requeridas en el deporte para que los demas
practicantes puedan usar como punto de referencia.

Apnea

La apnea se define como la ruptura momentanea y voluntaria de la
respiracion. Esta ruptura puede durar unos cuantos segundos o varios minutos
(Lugo & Gaviria, 2020).

De igual manera La Confederacion Mundial de Actividades Subacuaticas
[CMAS] (2022) indica que el término apnea se emplea en los deportes acuaticos
para describir la suspensipdbn momentanea de la respiracién, de manera
voluntaria, através de la inmersion de la cara en el agua. Dentro de éstos
deportes acuaticos se encuetran las apneas: estatica, dinamica con y sin aletas,
a velocidad, el jump blue, inmersion libre y de resistencia o endurance.

Joffe (2023), indica que una persona comun puede contener la respiracion
durante aproximadamente 1 minuto y puede nadar bajo el agua alrededor de una

longitud de piscina: 25 m. Sin embargo, gracias a los ejercicios de contencion de
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la respiracion para mejorar la capacidad de almacenamiento de oxigeno, los
buceadores libres generalmente tienen un mayor volumen pulmonar
permitiendoles mejorar en tiempo y distancia. A su vez, nos menciona que el
cuerpo presenta como reflejo un "reflejo de buceo" que, es universal para la
mayoria de las especies, al disminuir el consumo de oxigeno se reduce la
frecuencia cardiaca (bradicardia) y se redirige el flujo sanguineo a los 6rganos
vitales (principalmente al cerebro) mientras se cierra la periferia (piel y musculos).

Es con esto que se puede observar que aguantar la respiracion bajo el
agua comporta una serie de implicaciones. Desde el punto de vista fisioldgico;
cuando se genera la ruptura momentanea de la respiracion en practicas de baja
intensidad, se presenta la bradicardia y la vasoconstriccion periférica en los
primeros segundos de anoxia, esto seguido de una estabilizacién de la
frecuencia cardiaca. Si se continua en estado de apnea durante algunos minutos,
se presentan contracciones diafragmaticas e intercostales, se da un aumento del
acido lactico en los musculos, una disminucion del pH intramuscular, existe un
aumento de la presién arterial, acontece una hipoxia severa y la bradicardia
acentuada (Fernandez, 2015).

Concordando con lo anterior, Noguera (2020) menciona que, durante esta
hipoxia, el entorno fisioldgico se encuentra limitado en el proceso de intercambio
de gases provocando un enturbiamiento de la consciencia y un posible deterioro
de la memoria; lo cual evoca en un exceso de estrés cognitivo en el deportista.
Guimardo et al. (2014) senalan que todo esto es con el propésito de la
conservacion del oxigeno, lo que sugiere una mayor dependencia del
metabolismo anaerdbico durante la contencion de la respiracion.

El principal riesgo de la practica de la apnea es que se produzca un
sincope durante el ascenso. Los cambios de presion y el intercambio de gases
presentes en la sangre y en los tejidos pueden provocar un déficit de oxigeno en
el cerebro que lleva a un desmayo del deportista y a su ahogamiento. (ABC
Bienestar, enero del 2023).

Es por esto por lo que, Lugo y Gaviria (2020) hacen referencia a la apnea
como una capacidad que se puede entrenar. Senalan que al manejar un
entrenamiento periodizado y con presencia de cargas fisicas involucradas en la
planificacion, el rendimiento en la apnea dinamica (con y sin aletas) se

incrementa en comparacion con un entrenamiento exclusivo y aislado. En
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consecuencia, surge la posibilidad de clasificar la apnea como capacidad
condicional, que interactua con otras capacidades condicionales como la fuerza,
la resistencia y la velocidad.

Joffe (2023) sefala que se ha encontrado que aquellos deportistas que
contenian la respiracion con los pulmones llenos, en realidad no lograban una
hipoxia significativa. En el estudio de natacion de Woorons et al. (2016) los
deportistas realizaron sprints de natacion de 10-20 x 25 metros de exhalacion.
Durante el sprint, los deportistas contienen la respiracion hasta la necesidad de
respirar, luego inhalan y terminan la parte restante. Después de 10-15 segundos
de descanso, repitieron el sprint. En promedio, los deportistas estaban en
hipoxemia moderada (88-91%) alrededor de 90 segundos y en grave (<88%)
alrededor de 55 segundos.

A su vez, Fornasier-Santos et al. (2018) en su estudio, encontraron que
los deportistas que realizaron series 2-3 de sprints de 8 x 40 metros; con salidas
30 segundos, exhalan la respiracién contenida durante 6-7 segundos durante los
sprints y respiran normalmente durante 23-24 segundos entre ellos. La
desaturacién fue de alrededor del 90%; esto gracias a la hiperventilacion forzada.

La hiperventilacién mejora la eliminacién de didxido de carbono (CO2). El
nivel de CO2 en la sangre juega un papel importante en la contencion de la
respiracion ya que la acumulacion de CO2 te hace respirar. A veces se puede
observar que las personas antes de bucear hacen algunas exhalaciones
contundentes para reducir el nivel de CO2. Aunque eso pueden hacer que la
apnea sea mas facil, generalmente no se recomienda realizarlo.

El CO2 es aquel factor que evita que nos "olvidemos de respirar"; el CO2
estimula la dilatacion de los vasos cerebrales, lo que también puede ayudar a
prevenir los apagones (Fielding et al., 2009).

lo que la practica de la apnea no solo implica entrenamiento fisico y de
respiracion sino también entrenamiento mental por poner a prueba al mismo
cuerpo (Mireya, 2021).

Concordando con lo anterior, la Direccion General de Deporte
Universitario [DGDU], de la Universidad Nacional Auténoma de México (2023)
nos menciona que a pesar de que, en un principio, pueda parecer entrenamiento
fisico, el deporte de la apnea se basa principalmente en la relajacion mental del

individuo.
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En la presente investigacion se tom6 como eje de investigacion la prueba
de nado con aletas apnea “endurance” o “de resistencia”, esto por sus
requerimientos fisicos y mentales puesto que es una de las pruebas de apnea
mas complejas que participan como pruebas oficiales del nado con aletas.

Por su parte, la natacion con aletas, a pesar de tener una larga trayectoria
mundialmente conocida, es un deporte relativamente nuevo en México, 1975
aproximadamente; sin embargo se ha tenido representantesa nivel competitivo
de panamericanos y mundiales desde afios anteriores y hasta la actualidad. Es
por esto que a través de ésta investigacion se revisé qué es el finswimming o la
“natacion con aletas”, principalmente en su categoria mas nueva de apnea:
apnea endurance o de resistencia; asi como a su representante femenil mas
destacable en la actualidad.

Apnea Endurance

La DGDU (2023) plantea a la apnea endurance como una categoria de
buceo libre (freediving). Donde la practica de este deporte lo hace considerarse
un deporte extremo, ya que tiene como base la suspension voluntaria de la
respiracion dentro del agua mientras se recorren largas distancias llevando al
cuerpo humano a extremos fisicos y mentales.

La Federaciéon Mexicana de Actividades Subacuaticas [FMAS] describe a
la apnea Speed-Endurance como un evento en el que el deportista tiene como
objetivo cubrir una distancia fija en el minimo tiempo posible. El evento se lleva
a cabo en una piscina y se nada en fracciones de la longitud de la piscina
alternando natacion en apnea con recuperacion pasiva en los extremos de la
piscina. La prueba se puede realizar con aletas sin distincion entre bifins y
monofin y con una unica clasificacién, lo que significa que el estilo de natacion
con bifins es libre, donde las distancias tipicas de la apnea de endurance son
8x50m. y 16x50m. (FMAS, Enero del 2023).

Segun el reglamento internacional “CMAS apnea indoor 2021” la prueba
endurance se debe realizar segun los siguientes lineamientos:

1. El deportista debe comenzar tocando la pared de la piscina con
cualquier parte del cuerpo o aletas y comienza la fase de apnea
antes de que se haya despegado de la pared.

2. El deportista debe necesariamente tocar el borde de la piscina en

cada vuelta con una parte de su cuerpo o con las aletas.
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. El deportista no puede comenzar antes del "Top Time", de lo
contrario sera declarado en "Salida en Falso".

. Durante el resto del recorrido horizontal; solo el equipo o cualquier
parte del cuerpo, pero no las vias respiratorias, pueden salir de la
superficie del agua.

. Un tiempo de recuperacién entre apneas sucesivas (cada 50 m) es
permitido.

. Cuando el deportista llega al final de la linea, no se le permite
respirar antes de tocar la pared. Esto es valido para todos los giros
y al final del intento.

. No se permite nadar en superficie. De lo contrario es una penalidad
general.

. Tras la inmersion, no se debe ayudar ni tocar al deportista por
ningun motivo.

. El deportista puede sostener la linea o la pared del borde de la

piscina al ascender.

10.Al final del intento, de regreso a la superficie, el deportista debe

realizar el protocolo de superficie.

11.Inmediatamente que las vias aéreas del deportista salgan a la

superficie, inicia el protocolo de salida y el conteo de 20 segundos.

12.Cuando esté en la superficie, durante la cuenta de 20 (veinte)

segundos a partir de la salida a la superficie, el deportista debe:
completar el Protocolo de Superficie

(Signo OK de las actividades subacuaticas convencionales como
dos dedos haciendo un circulo) a la direccion del Juez jefe que

estara en el borde de la piscina.

13.Eltiempo realizado (RT) puede ser menor o mayor que el declarado

(PB)

14.No se aplican penalidades por cualquier diferencia entre el tiempo

realizado (RT) y el declarado (PB)

15.En caso de un empate, los deportistas son clasificados “ex aequo”

o igualmente.
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Personalidad

Garlosky (2009) define la personalidad como aquella capacidad de
adaptacion entre sus impulsos egocéntricos y sus exigencias del medio ambiente
creando patrones caracteristicos de conducta, de pensamientos y de
sentimientos. Siendo asi la personalidad, para Garlosky, la suma de las
disposiciones y tendencias bioldgicas y adquiridas.

Seelbach (2013) indica que la personalidad se puede definir como la
estructura dinamica que tiene un individuo en particular;, se compone de
caracteristicas psicologicas, conductuales, emocionales y sociales. De igual
manera, se menciona que la personalidad hace referencia a estilos relativamente
duraderos de pensar, sentir y actuar con los cuales se caracteriza un individuo.
(Delhom et al., 2019).

La personalidad es la suma total de todas las maneras en que a lo largo
de nuestra vida hemos aprendido a actuar, pensar y sentir (Jara et al., 2018).

Tintaya (2019) describe a la personalidad como aquella organizacién
interna que incluye todos los procesos psicolégicos como la percepcion, atencion,
memoria, pensamiento, razonamiento, conciencia, pasando por las emociones,
los sentimientos, necesidades y motivaciones, hasta la vocacion, autovaloracion,
identidad y valores, ademas de la capacidad de imaginacioén, aprendizaje,
asertividad y lenguaje como capacidad de comunicacién y convivencia; Y,
apoyandose de las funciones autorreguladoras, el sujeto modula su conducta
ante la comunidad, la personalidad mediatiza el modo en que el sujeto establece,
recrea y conduce sus actividades, relaciones, creaciones con los que compone
la realidad y se construye a si mismo.

Teorias de la Personalidad

Cloninger (2003) dispone del término dinamica de la personalidad para
hacer referencia a los mecanismos mediante los cuales se expresa la
personalidad sefalando que toda teoria de la personalidad debe explicar la
dinamica de esta y el desarrollo de la persona donde interfieren factores como
la adaptacién y la capacidad de ajuste a diferentes situaciones de la vida diaria,
los procesos cognitivos, la cultura, las influencias biolégicas y las experiencias

durante el crecimiento.

19



Psicoanalisis

Romero (2023) sefala que Sigmund Freud, como principal representante
del psicoanalisis, muestra a la personalidad como un complejo sistema de
energia donde su dinamica se basa en los intercambios de energia entre los
sistemas del Ello, Yo y Supero Yo.

Ello: Es el producto de la evolucién que busca la satisfaccion de las

necesidades basicas del ser humano para su existencia.

Super Yo: Es el producto de la socializacion y el vinculo con la tradicion
cultural.

Yo: Se considera el resultado de la interaccion de la persona con la

realidad objetiva buscando un equilibrio entre el Ello y el Super Yo.

Y es esta dinamica la que genera la identidad en cada ser humano
haciéndolo independiente del medio en el que se encuentre y diferente a los
demas seres humanos; es esta identidad el resultado de las multiples relaciones
interpersonales o experiencias que llega a vivir la persona.

Conductismo

Montgomery (2020) indica que la personalidad es el producto final de los
sistemas de habitos que posee cualquier persona. Con cuerda con Watson al
mencionar que la personalidad es la suma de las actividades factibles de
describirse mediante la observacion real de la conducta.

De igual manera hace mencion del socidlogo Mead, con su conductismo
social, al coincidir con que la personalidad no es un elemento aislado, sino, mas
bien se le considera un resultado de la interaccion de la persona con diferentes
grupos sociales al buscar la pertenencia implicandose en las actitudes de una
comunidad erigiendo su mundo de significados y trazando su propia conducta.

Aprendizaje Social

Bandura (1973) y su teoria del aprendizaje social donde admite la
interaccion de tres elementos en la personalidad: el ambiente, el comportamiento
y los procesos intrapsiquicos de la persona, esto evocando en una retencion y
almacenamiento de imagenes de la realidad en la mente que a través del
lenguaje se podra evaluar si es beneficioso o perjudicial de una conducta para
la misma persona y asi determinar si es o no una conducta imitada.

Lozano (2019) sefiala que el aprendizaje social plantea que los patrones

de personalidad son el resultado del conocimiento adquirido a través de la
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observacion, imitacién y refuerzo, asumiendo que la forma mas efectiva para
adquirir comportamientos es a través del aprendizaje vicario, originado por la
informacion. Es decir, son modelos que representan los procesos de: atencion,
retencidén, motivacion y reproduccion motora,

Piramide de necesidades de Maslow

Gbémez (2022) menciona la piramide de Maslow sefialando que es una
teoria que cuestiona las motivaciones y necesidades humanas generadoras del
actuar de los seres humanos. Dicha piramide esta compuesta por 5 niveles
motivacionales ordenados jerarquicamente en funcion de las necesidades
humanas. Todo con tal de satisfacer ciertas necesidades para nuestro bienestar;
por ejemplo, las necesidades basicas se localizan en la base de la piramide y las
necesidades mas complejas se encentran en la parte superior de la piramide.

Al momento de satisfacer un nivel inferior de necesidades se desarrollan
nuevas necesidades y deseos superiores; dando el nombre a la teoria. Siendo
asi los cinco tipos de necesidades: fisioldgicas, de seguridad, de afiliacion, de
reconocimiento y de autorrealizacion.

Tipos de Personalidad

Cloninger (2003) por otro lado, senala los tipos de personalidad como
categorias de gente con caracteristicas similares y segun la pertenencia a estas
categorias dice mucho acerca de la gente. El tipo de personalidad clasifica a las
personas, pero no el grado en el que perteneces a dicha categoria, por ejemplo:
las personas extrovertidas e introvertidas.

lo que la en su mayor parte las observaciones e investigaciones se
enfocan mas en los efectos mas visibles y medibles de los tipos, los rasgos.

Rasgos de Personalidad

En contraste con los comportamientos aprendidos, y a diferencia de los
tipos de personalidad, se encuentran los rasgos de personalidad. Se le conoce
como rasgos a aquellas tendencias generales que se reflejan en muchos
aspectos de la vida de una persona (Delhom et al., 2019).

McCrae y Costa (2004, como se cita en Cutaia & Raimundi, 2019) senalan
que los rasgos de personalidad son como una serie de patrones basicos de
conducta que influyen en los pensamientos, emociones y acciones.

Allport (1924, citado por Etayo, 2009) marcé que los rasgos de

personalidad se podrian considerar las unidades basicas. Y para ello presentan
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las ciertas caracteristicas como el no tener mas de una existencia nominal ya
que son parte de la persona; los rasgos estan mas generalizados que los habitos;
también deben ser dinamicos y que determinen la conducta, no requieren de otra
fuente de energia mas que la propia. Es posible establecer rasgos
empiricamente puesto que son relativamente independientes unos de otros.

Etayo (2009) menciond un enfoque importante e indica que al enfocarnos
en los rasgos se podia establecer que cada persona es unica, no solo en lo
heredado o genético, sino en virtud de sus propias experiencias, que inducen a
percepciones exclusivamente personales.

De igual manera menciond que los rasgos son aspectos estables de la
personalidad que influyen en la conducta, pero en una amplia gama de
situaciones; siendo asi los rasgos solamente una forma de describir a la persona
que manifiesta una conducta. Siendo asi el rasgo, no responsable de la conducta,
sino la consecuencia de experiencias de aprendizaje vividas desde la infancia
hasta la adolescencia.

En su articulo, Gonzalez y Ato-Gil (2019) indican que aquellos jovenes
que practican actividad fisica fuera del contexto escolar, presentan un mayor
despertar cognitivo y neurolégico reflejado en niveles mas altos de concentracion,
de energia y mejora en los procesos de aprendizaje, asi como en sus estados
de animo y control de impulsos, de igual manera presentan un caracter
preventivo y terapéutico.

Garcia y Ruiz (2013) en Espafia, concluyeron en su investigacion
documental, de 35 articulos sobre psicologia deportiva, que el deporte, y/o la
actividad fisica, favorecen a los rasgos de personalidad de extraversién (el ser
alguien activo, optimista, impulsivo y con capacidad de establecer contactos
sociales con facilidad), estabilidad emocional (despreocupado, sereno) y
responsabilidad (tendencias a ser ordenado y dirigido al logro).

En cuestion de otra categoria de deportes. Los deportes extremos, segun
Willig (2008, citado por Cajina & Reyes, 2021), se pueden definir como la
actividad fisica recreativa, que lleva un riesgo de dafo fisico o hasta la muerte.

Aunado a esto, Eysenck, S. y Eysenck, H. (1978, citado por Goma y
Puyane, 1991) indican tres rasgos primarios de personalidad en las conductas

de riesgo, como los deportes extremos; la impulsividad, osadia y empatia. Estos
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rasgos generan conductas impulsivas, de no planificacion, con la constante
busqueda de peligro, aventura y con una alta busqueda de riesgo.

Prado (1998, citado por Garlosky, 2009) establece que los deportistas que
practican actividades de alto riesgo llegan a ser individuos extravagantes, sin
miedo al peligro y que no dependen de recompensas; excitables e impulsivos,
con gusto por explorar y descubrir, son livianos de temperamento, inconstantes,
desordenados, extravertidos y poseedores de muchas emociones positivas.

Siendo asi que Traversa (citado por Garlosky, 2009) marca una clara
diferencia entre los practicantes ocasionales, de los deportes extremos, y
aquellos deportistas profesionales. Destacando a éstos Uultimos como
poseedores de la persistencia, de una alta autoconfianza y con orientacion al
logro.

Asertividad y Ansiedad

Garcia et al. (2012) sefalan que el poder desarrollar la asertividad como
una habilidad para expresar nuestros deseos de una manera tranquila, abierta y
directa logra transmitir nuestras intenciones, esto sin atentar contra los demas,
para poder complacer nuestra busqueda de la satisfaccion deportiva
independientemente de las ocasiones en las que se practique un deporte o el
nivel en el que se compita.

La asertividad se puede definir como la expresion directa no hostil ni
coercitiva de los propios pensamientos, sentimientos, creencias o deseos. Es un
acto que involucra la expresion de pensamientos o sentimientos sin hostilidad de
forma tal, que no viola los derechos de los demas (Cecchini, et al., 2009).

Concordando asi con lo que dice Corrales, Nayely et al. (2017) puesto
que definen la asertividad como aquella habilidad que permite a una persona
actuar en base a sus intereses, defenderse sin ansiedad, expresar sentimientos
honestos. Todo esto estableciendo una ventaja en la habilidad para buscar,
mantener o aumentar el reforzamiento en una situacioén interpersonal (Bautista
et al., 2020) y asi poder llegar a conductas mas honestas, fluidas, sin
resentimiento y mas seguras.

Romero y Castillo (2019) hace mencién de la asertividad como una
habilidad social que implica la capacidad de poder expresar los sentimientos
propios y buscar la defensa de nuestros derechos personales. Es por lo que se

vuelve fundamental para el mantenimiento de los niveles comunicacionales
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optimos dentro de cualquier forma de organizacion social haciendo una linea
mas directa y clara. Puede considerarse como una alternativa ideal contra las
situaciones agresivas o de pasividad logrando una comunicacion mas efectiva y
una mayor empatia en las relaciones entre iguales.

Segun Tantalean (2021) la asertividad plantea dos elementos intimamente
relacionados, la autoasertividad y la hetereoasertividad. La primera hace
referencia al sentido de la valia personal y su proteccion en el desenvolvimiento
de situaciones adversas; por su parte, la hetereoasertividad facilita el ejercicio
de favorecer las relaciones sociales con respeto a las necesidades, deseos y
sentimientos de las demas personas.

Es el equilibrio de la autoasertividad y la heteroasertividad, junto a las
habilidades asertivas (contacto visual, afecto y volumen de voz, gestos,
comprension del problema, desacuerdo, propuestas de solucion, cambios de
comportamientos, expresion de sentimientos y emociones) las que favorecen el
pleno desarrollo de la vida del ser humano atendiendo de manera mas favorable
las situaciones estresantes que se presenten como desafios por afrontar.

Es por estos desafios que Menéndez, et al. (2020) sefialan que cualquier
circunstancia humana puede verse empapada de un determinado nivel de
ansiedad. Las situaciones de competencia deportiva pueden determinar el
presente y el futuro como deportista de alto rendimiento (contratos, valoraciéon
social, continuidad, autoestima, etc.), generando en el organismo estados de
ansiedad que son necesarios controlar. La mayoria de las deportistas, cuando
se tienen que enfrentar a una competencia, sienten en mayor grado de
nerviosismo, que puede aparecer incluso dias antes de la propia competicion, y
que influye en el rendimiento durante la misma. La ansiedad en la actividad
deportiva es particularmente amplia, por el hecho de que en ese estado la
persona posee un antecedente considerable de carga fisica y neuro psiquica,
generado por las sesiones de entrenamiento y competicion; a ello se le agrega
un elemento mas: la importancia del evento, puesto que, cuanto mas importante
es un evento deportivo, mas ansiedad llega a provocar. La presién y la carga
emocional a la que se enfrentan los deportistas profesionales es constante y, en
muchos casos, excesiva.

Pons y Viladrich (2020) hacen mencion que, en el contexto deportivo, la

ansiedad como rasgo se define como la tendencia de los y las deportistas a
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valorar como amenazantes las situaciones competitivas, a sentir presioén y
tensién ante ellas; la ansiedad competitiva lleva a la expresién somatica (como
tensién muscular) de preocupacién por el rendimiento (temor a cometer errores)
y de perdida de concentracion (falta de atencion).

Riquelme, et al. (2020) definen la ansiedad como un sentimiento subjetivo
de aprension o amenaza percibida, a veces acompainada por un cremento de la
activacion fisioldgica (variaciones de la presion arterial, aumento de la frecuencia
cardiaca, niveles de glicemia, etc.). En el ambito deportivo se encuentra la
ansiedad precompetitiva, la cual se manifiesta 24 horas antes, o durante, a una
prueba. Por ellos, es importante, para los deportistas, modular los aspectos
fisiol6gicos mediante procesos de somatizacién y, segun sea el caso, presentar
la ansiedad con un efecto benéfico o adverso para el buen desempefio deportivo.

Zaldivar (2021) indica que todo problema psicoldgico, si no es detectado,
tratado y resuelto, puede generar deficiencias en el rendimiento fisico de una
persona; no es la excepcion cuando se desea conseguir una victoria tanto
personal como deportiva, y un estado emocional poco optimo o negativo puede
ser el detonante de la alteracion de la condicion fisica de un ser humano; por ello,
es indispensable que toda persona que quiera desarrollar su cuerpo de manera
fisica tenga una relacion sana entre la mente y el cuerpo, ya que esto
es fundamental para un 6ptimo rendimiento deportivo.

Afrontamiento a los desafios

Cubillo nos especifica que:

El estrés es considerado como un trastorno psicologico no deseado,
que puede manifestarse en forma de agotamiento, depresion o
ansiedad y que puede dificultar la utilizacién de habilidades que un
deportista ha adquirido después de muchas horas y afos de
practica, lo cual podria ocasionar desatenciones importantes,
gestos técnicos erréneos o cualquier comportamiento que no se
considere habitual para el atleta y que ponga en riesgo su salud.

A partir de las experiencias previas y relacionadas con el
estrés, asi como de la evaluacion del estresor y otros factores que
el atleta posea, se podra moldear una respuesta, que, en este caso,

seria la preferencia hacia un estilo de afrontamiento y un posterior
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actuar, que se consideraria la estrategia propiamente. (Cubillo,
2020, pp 20).

Sin embargo, los estresores, a los que el deportista se enfrenta, las
valoraciones realizadas ante ellos, las emociones experimentadas, y las
estrategias seleccionadas para afrontarlas pueden ser distintas en funcién del
tipo de deporte (Pons, 2018).

Becerra, et al. (2021) definen el afrontamiento al estrés como aquel
cambio cognitivo o conductual constante para manejar las demandas internas o
externas especificas que exceden los recursos de la persona. De igual manera,
Lizarondo (2022) indica que el afrontamiento es aquella capacidad de manejar o
minimizar los efectos adversos de las demandas consideradas como superiores
a la capacidad de un individuo.

Loayza (2021) hace referencia al afrontamiento como aquellos esfuerzos
cognitivos y conductuales para maneja para manejar las demandas especificas
externas y/o internas de los eventos estresantes cumpliendo con dos funciones:
enfocado en el problema (estrategias dirigidas a cambiar la relaciéon persona-
ambiente) y enfocado en la emocidn (estrategias dirigidas a cambiar el modo en
que se presta atencién a la relacidon estresante).

De igual manera menciona los estudios desarrollados por Folkman acerca
del estado de animo y el afrontamiento en cuidadores de pacientes con VIH
donde demostraron que el afecto positivo puede coexistir en periodos de tiempo
estresantes, a menudo con sorprendente frecuencia, y que éste afecto positivo
esta relacionado consistentemente a la reevaluacion cognitiva haciendo que el
afrontamiento sea enfocado en el problema y la infusion de significado positivo
a eventos ordinarios favorezca en la resolucion mas optima.

Es por esto que Marin et al. (2022) nos senalan que el afrontamiento ante
el estrés se constituye en una parte importante de los recursos que los
deportistas deben desarrollar a medida que avanzan en la competicién, y asi,
estando mediatizado dicho estrés y otras reacciones emocionales por el proceso
de valoracién cognitiva que el individuo realiza, acerca de la situacion que
enfrenta, pueda tomar la mejor accion posible para su beneficio y satisfaccion en
busca del éxito deportivo.
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MOTIVACION

Almagro et al. (2012) indican que, si el entrenador se centra en los
resultados, promoviendo la comparacion entre compaferos y primando la
superacion de los demas estara fomentando un clima motivacional de
orientacién al ego, mientras que, si se centra unicamente en el proceso,
fomentando la superacion personal y el esfuerzo, creara en sus deportistas un
clima orientado a la tarea y no al logro personal.

por lo que la motivacion es un factor muy relevante en el deporte. Mora et
al. (2015) identifican la motivacién como un elemento fundamental de cualquier
proceso de aprendizaje, tanto en el contexto educativo como en el deportivo,
entendiendo que las personas logran aprendizajes mas duraderos y eficaces si
identifican los objetivos a conseguir con sus metas personales, lo que se traduce
en una mayor motivacion.

Castro et al. (2019) senala la motivacion hacia el deporte como un
constructo multifactorial en el que influyen multitud de variables como la imagen
corporal, las relaciones sociales, busqueda del placer o de la competicion por la
superacion personal, entre otros.

Con base en lo anterior, Fredejas y Espada (2018) marcan la importancia
de distinguir entre la motivacion basica-competitiva de los deportistas (su interés
por la actividad, sus objetivos fundamentales, los beneficios que consideran
atractivos, el coste que estan dispuestos a pagar, la relacion entre beneficios y
costes, otros intereses en su vida, su grado de compromiso, etc.) y la motivacion
cotidiana-especifica (interés y gratificacion en cada entrenamiento, competicion
u otra actividad diaria).

Por su parte, Vazquez y Lopez (2019) describen dos tipos de motivacion:
la motivacion intrinseca y la motivacion extrinseca. La primera se refiere a la
tendencia inherente a buscar la novedad y el desafio y a emprender una
actividad por la satisfaccion inherente que ocasiona por si misma, esto es, un
impulso que se encuentra de suyo en los seres humanos y que no busca
recompensas exteriores, sino que se orienta a llevar a cabo ciertas acciones por
la mera satisfaccion que eso implica. A su vez, la motivacion extrinseca se orienta
a perseguir recompensas externas. En el caso de los deportistas, tales
recompensas pueden ir desde medallas, remuneraciones elevadas, becas o

reconocimiento social.
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Es por lo anteriormente planteado que el conocimiento de nuestros gustos,
aspiraciones y deseos es de suma importancia para el éxito deportivo.

Orientacion al Logro

En la teoria de orientacion al logro, se plantean dos perspectivas de metas,
para el éxito deportivo, que trabajan en los contextos de logro, las cuales se
denominan orientacion a la tarea y orientacion al ego; es importante recalcar que
la palabra meta no guarda relacion con el establecimiento de metas, sino que
hace referencia a las distintas formas en la que los deportistas enfrentan y
procesan las situaciones de éxito (Veliz, 2020).

Spence (1985), por su parte, hace una distincion de tres factores a
considerar dentro de la orientacion de logro: maestria, que se refiere a disfrutar
con las tareas desafiantes y dificiles y al deseo de esforzarse mas alla de los
estandares de ejecucion impuestos internamente; competitividad, que se refiere
a disfrutar con las contiendas cara a cara, ya que la meta es competir y ganar a
los demas; y trabajo, que se refiere a disfrutar con el trabajo duro y al deseo de
realizar una buena labor

Nicholls (1992, citado por Cervello, 1999) sefiala que la teoria de metas
esta basada en tres factores que afectan la percepcion del éxito y del fracaso: la
percepcion sobre las capacidades de sus habilidades, las definiciones subjetivas
que se tiene sobre el éxito y el fracaso partiendo de las habilidades adquiridas y
la concepcidon de “habilidad” que se encuentra permeada por los cambios
evolutivos, disposicionales y situaciones; la percepcidon de capacidad es el mejor
predictor de los patrones motivaciones.

Cervello (1999) indica dos concepciones para la capacidad: Capacidad
participe hacia la tarea o hacia el ego. La primera es sefialada como aquella
capacidad de juzgar el nivel de habilidad requerido en una tarea sobre el cual se
considera apto. La capacidad hacia el ego hace referencia a aquel deportista que
basa su competencia en comparacion a los demas.

La orientacién de logro se ha conceptualizado como la estructura mental
mediante la cual los individuos interpretan y responden a las situaciones de meta
(Pefaloza et al., 2017) entendiendo asi la orientaciéon a la tarea como aquel
deportista que su motivacidén se basa en buscar sobrepasar sus capacidades a
través del implemento y desarrollo de habilidades especificas para el

cumplimiento de una determinada tarea.
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Castilo et al. (2002) exponen que aquellos adolescentes deportistas
buscan demostrar que son competentes en la realizacion de su deporte en
cuestion. Mencionan que los deportistas se basan en dos perspectivas de meta
independientes: Una donde el objetivo es el ego, en el cual los deportistas juzgan
sus capacidades en el deporte segun la comparacion de las habilidades de los
demas participantes y sus resultados; por su lado, si la orientacion es hacia la
tarea, la actividad a realizar se lleva a un punto de comparacion interna y
personal, esto ya que se busca el éxito de una actividad a través del esfuerzo, la
colaboracién y cooperacion aunado a momentos de diversion y pasion personal.

Gutiérrez et al. (2022) sefalan que aquellas personas que se implican
hacia la tarea sienten que han progresado cuando tienen algun avance,
perfeccionamiento, desarrollo 0 mejora personal comparandose consigo mismos.
Garciay Remor (2011) indica que el éxito de un deportista en una tarea depende
de una combinacion de capacidades fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas.

Concordando con lo anterior, el objetivo de las personas que estan
orientadas hacia la tarea consiste en conseguir mejorar, aprender o lograr la
maestria en una tarea; demostrando asi que los alumnos que si asisten a
entrenamientos son mas comprometidos al querer aprender conceptos nuevos
en sus practicas deportivas (Gutiérrez et al., 2022).

En sujetos que realizan practica deportiva, se comprueba una relacion
entre la practica de estas actividades y una mejor percepcion del
autoconcepto fisico. Este hecho se da tanto en jévenes como en adultos y
adultos en la tercera edad (Carriedo et al., 2013). En su caso, la vida de un
deportista de competencia, independientemente a la edad, esta llena de
fluctuaciones, donde existen Vvictorias, derrotas, lesiones constantes, la
convivencia con dificultades de sus propias vidas y entrenamientos arduos de
manera diaria. Sumado a esto a la presion y el estrés al que estan expuestos los
deportistas de competencia pueden influir de manera negativa en su
funcionamiento fisico-psicoldgico y por tanto en su rendimiento deportivo.

Estas alteraciones se podrian manifestar como insatisfacciéon con su rol
deportivo, insatisfaccion con su estilo de vida, disminucion de la diversion,

sensaciones negativas y sentimientos de aislamiento (Veliz, 2020).
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Autoeficacia Percibida y Burnout Deportivo

En busqueda de una satisfaccion deportiva toma gran relevancia la
seguridad en las conductas realizadas durante la practica del deporte; esto
porque favorece y expresa la confianza para desempefar tareas mas
desafiantes, colocandose metas y objetivos mas altos, invirtiendo un mayor
esfuerzo, mostrando persistencia y compromiso con sus metas a pesar de a las
dificultades existentes y el estrés que éstas generen (Bandura, 1997).

Pinto (2021) menciona a la autoeficacia como un concepto que surge de
la Teoria Cognitiva Social de Bandura donde se refiere a la conviccion que
poseen las personas sobre sus capacidades. Senala que cada persona va
construyendo las percepciones y creencias de sus propias habilidades y
capacidades a partir de experiencias anteriores y de la interpretacion que hace
de la ejecucidon de la misma. Esto influye en la toma de decisiones, ya que se
tiende a elegir actividades en las que se cree poseer las habilidades y
capacidades necesarias para poder realizar, y se resiste o evade actividades
donde no se cree uno capaz de completar.

Pérez (2022) define la autoeficacia percibida, en la practica deportiva,
como el nivel de seguridad que el individuo posee de realizar con éxito una tarea
en algun deporte. Es especifica para cada actividad e influye en el control de
comportamiento autorregulando la conducta, evitando las situaciones en las que
la autoeficacia es muy baja o casi nula; asi como motivando y favoreciendo el
esfuerzo en situaciones en las que la autoeficacia es alta.

Es por esto que los deportistas con una alta autoeficacia, al no superar
una prueba, tienden a relacionarlo como una consecuencia de una falta de
esfuerzo. En cambio, aquellos que tienen una baja autoeficacia la razén que
encontraban era la escasa capacidad de poder realizar una actividad o prueba.

Concordando con lo anterior, la autoeficacia permite a una deportista
superar sus miedos y confiar en sus capacidades para afrontar y resolver con
éxito la situacion de riesgo. Por esto, Garcia y Zabiaur (2019) concuerdan con la
teoria de Bandura, puesto que, éste indica que las creencias de autoeficacia
hacen referencia a los juicios que cada individuo hace sobre sus capacidades
para llevar a cabo una tarea especifica. Estas creencias constituyen un factor
decisivo para conseguir el éxito en las tareas y las metas que se propone, estan

relacionadas directamente con la motivacion y la implicacion del sujeto en una
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actividad determinada puesto que determind que cuanto mayor sea el control
sobre el nivel de desafio, mayor sera el aumento de la autoeficacia en el éxito,
lo que redundaria en una menor cantidad de lesiones, cosa muy comun en los
deportes de riesgo.

De acuerdo con lo teorizado por Bandura y otros autores, la autoeficacia
no se refiere a las habilidades propias en si mismas, sino a los juicios de valor
sobre lo que uno puede hacer respecto a sus propias habilidades (Monte &
Zaldivar, 2018).

Camposeco (2012) plantea que la percepcién en alguna medida, controla
lo que le sucede y lo que hacen las personas. Argumenta que, en muchos casos,
el nivel de motivacion, los estados afectivos y las conductas personales se basan
mas en lo que el sujeto piensa sobre las situaciones, que en la realidad objetiva.
Esta percepcidn da cuenta de la construccion de una interpretacion subjetiva de
la propia competencia en aspectos claramente diferenciables, es decir, el sujeto
evalua sus propias capacidades y las dimensiona en relaciéon con la tarea,
basandose en la informacion que tiene de sus anteriores ejecuciones, de la
experiencia de otros y de la persuasion social (Lautaro, 2020).

En caso de que la percepcion, subjetiva, de las habilidades sea negativa,
o desfavorable, se puede llegar a desarrollar un desgaste fisico y emocional en
el deportista. El sindrome de burnout, para Garcia, et al. (2020), es justamente
este desgaste fisico y mental, que engloban una gran variedad de sintomas
conductuales como el descenso de le eficiencia, desorganizacion de la
alimentacion, abandono de los recursos ambientales y un aumento de la “retirada
psicoldgica”.

Cabello (2020) senala a Flippin, en 1981, como el primero en llevar el
término burnout al ambito deportivo. Haciendo uso de conceptos como el
agotamiento emocional, fisico y mental (sobreesfuerzo y sensacion de cansancio
emocional debido a las interacciones entre compafieros, entrenadores y rivales),
desrealizacion, o despersonalizacién, (actitudes y tratos de cinismo hacia las
personas a las demas personas) y una reducida realizaciéon personal.

Para Garcés de Los Fayos y Cantén (2008), la aparicion del sindrome del
burnout es resultado de un proceso que se produce a lo largo de un tiempo
prolongado y continuo. Manifestando, primeramente, agotamiento emocional por

lo dificil que se vuelve afrontar situaciones a superar. Posteriormente comienza
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una despersonalizacion en forma de distanciamiento emocional que da paso a
una sensacion de incapacidad en cuanto a la realizacion personal en el contexto
deportivo. Las consecuencias mas observables son: la pérdida progresiva de
ilusion por seguir entrenando y compitiendo, conflictos familiares y sociales,
problemas psicosomaticos como problemas de salud con respuestas de ira,
negativo manejo de emociones, falta de control en situaciones diversas, entre
otras.

Por todo lo anteriormente expresado, se concuerda con el pensamiento
de Gonzalez (2016, pp. 2), donde sefala que:

Ser consciente de sus caracteristicas y oportunidades, desarrollar
cualidades volitivas, tener conocimientos que armonicen con
emociones positivas hacia la actividad deportiva, construir un ideal
moral, ser flexibles y aprender a reestructurar conductas y actitudes,
obtener estilos adecuados de afrontamiento a conflictos y
frustraciones, entre otros muchos aspectos, es algo que debemos
potenciar en nuestros deportistas en busca del éxito.
Justificacion

Sainz de la Torre (2003, citado por Gonzalez, 2016) resalta la importancia,
para el deportista, de estar consciente del objetivo a alcanzar en la unidad de
entrenamiento, en el micro, en el meso y en el macrociclo. Solo asi, teniendo
como meta final el logro de determinada eficiencia por esferas de trabajo, es
capaz de comprender por qué debe enfrentar con alegria los fatigosos esfuerzos
de la preparacion fisica, las constantes repeticiones de los entrenamientos
técnico — tacticos.

Se debe estar convencido de que toda la planificacion que ha llevado a
cabo el entrenador en el afio le permitira arribar al final de la etapa con una buena
condicién deportiva y con el correcto desarrollo de factores mentales, como la
autoeficacia y la inteligencia emocional, para asi poder tener herramientas
favorables contra la ansiedad, el estrés y el burnout deportivo. De igual manera
poder llevar una vida deportiva motivada principalmente por factores internos y
personales que favorezca sus resultados.

Es por ello que en la presente investigacion se llevé a cabo un estudio de
caso de una deportista de apnea endurance que actualmente posee récords

nacionales mexicanos en las pruebas de 8x50 metros y 16x50 metros; esto con
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el fin de conocer sus rasgos de personalidad y su orientacidn al logro para asi

poder tener un punto de referencia en la seleccion de aspirantes a este deporte.

De igual manera se busca identificar las caracteristicas y capacidades que deben

poseer, aprender o mejorar los deportistas ya practicantes de ésta diciplina; es

por esto que también se evalud la motivacién predominante, la asertividad que

posee y la autoeficacia percibida, el afrontamiento a el estrés y con ello su

percepcion del éxito.

Objetivos y Pregunta de Investigaciéon

En funcion de las teorias y estudios antes mencionados se establece el

siguiente objetivo general de investigacion:

Evaluar las caracteristicas psicologicas propias de la actual
apneista mexicana poseedora del récord nacional en la prueba de
apnea endurance 8x50 metros y de la prueba apnea endurance

16x50 metros.

Basado en el objetivo general se plantean los siguientes objetivos

especificos:

Describir el perfil psicolégico de una apneista capacitada en la
prueba de apnea de resistencia o endurance.

Evaluar la orientacion al logro de una apneista capacitada en la
prueba de apnea de resistencia o endurance.

Evaluar el tipo de motivacidon que predomina en una apneista
capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance.
Evaluar el nivel de inteligencia emocional de una apneista
capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance.
Evaluar el afrontamiento del estrés en una apneista capacitada en
la prueba de apnea de resistencia o endurance.

Evaluar el nivel de burnout deportivo de una apneista capacitada
en la prueba de apnea de resistencia o endurance.

Evaluar el nivel de ansiedad que posee una apneista capacitada
en la prueba de apnea de resistencia o endurance.

Evaluar el nivel de autoeficacia que posee una apneista capacitada

en la prueba de apnea de resistencia o endurance.
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Investigacién

Disefo de investigacion

Se aplico el disefio de investigacidon de caso unico, el cual se podria definir
como “estudios que al utilizar los procesos de investigacion cuantitativa,
cualitativa o mixta analizan profundamente una unidad holistica para responder
al planteamiento del problema, probar hipoétesis y desarrollar alguna teoria”
(Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2008; citado por Hernandez-Sampieri et al.,
2014, pp. 164).

Participante

La deportista es una mujer de 24 afnos, soltera, estudiando actualmente
la carrera de Ecologia. Labora en una cafeteria como ayudante general en toda
la sucursal. Presenta un diagnostico de ansiedad y depresion con tratamiento de
Sertralina.

Manifiesta tener un gran gusto a su trabajo por el hecho de que el café
que ahi se prepara es de su agrado, sin embargo, este gusto ha disminuido a
través del ultimo mes debido a una alta presidn corporal ya que se ha presentado
una constante fatiga, dolores continuos y lesiones deportivas que requieren
descanso y reposo.

De igual manera, la cuestion econdmica proporcionada por sus labores
en la cafeteria vuelve el tratamiento de sus lesiones, y su descanso, algo muy
complicado de mantener; no obstante, al ser la unica fuente de ingresos personal,
el hecho de renunciar o cambiarse de trabajo se vuelve una opcion improbable.

Actualmente, vive en casa de su madre junto con su hermana; sefiala
tener una relacion regularmente buena con su madre a pesar de tener distintos
puntos de pensar y opinar. Por otra parte, con su hermana la relacion que indica
es complicada ya que a través de constantes molestias se ha perdido la
confianza.

En el ambito deportivo, comenzd su vida deportiva al aprender a nadar
desde el primer afio de vida, esto favoreciendo su entrada al entrenamiento de
natacion artistica a los 5 afios (deporte al cual regresaria a la edad de 15 afos),
el nado con aletas a los 9 anos y la apnea a la edad de los 18 afios (aunque ya
habia tenido contacto con este deporte desde los 13 afios). Aunado a esto
igualmente practicé deportes terrestres como el taeckwondo a los 8 afios y la

gimnasia artistica de los 11 a los 13 afos.
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Hogafo sigue entrenando natacion con aletas y apnea de alto rendimiento
perteneciente al equipo “N”. Entrenando 4 a dias a la semana (de 12 a 21 horas
aproximadamente) es poseedora del récord nacional en la prueba de apnea
endurance de 8x50 metros y 16x50 metros y subcampeona panamericana en
dichas pruebas.

Instrumentos

Escala de motivacion en el deporte

La Escala de Motivacion en el Deporte fue desarrollada por Briére, et al.
(1995). Esta escala consta de 28 reactivos relacionados con la motivacion. La
prueba considera siete subescalas: (1) sin motivacion; (2) regulacién externa; (3)
regulacion introyectada; (4) regulacion identificada; (5) motivacion intrinseca
para aprender; (6) motivacion intrinseca como satisfaccion personal; (7)
motivacion intrinseca por la estimulacién de los sentidos. Las escalas de la 2 a
la 4 corresponden a la motivacion extrinseca; y de la 5 a la 7 a la motivacion
intrinseca.

Escala de orientacion al logro

La Escala de Orientacion al Logro (Caceres, 2005) consta de 27 reactivos
que se dividen en cuatro subescalas: 9 para la subescala de Trabajo, 5 de
Maestria, 7 para Competitividad y finalmente 6 de Bajo Rendimiento; todos ellos
con opciones de respuesta tipo Likert que van de totalmente en desacuerdo (1)
a totalmente de acuerdo (5).

Cuestionario de orientacion al ego y a la tarea en el deporte

De igual manera se hizo uso de la adaptacion al contexto mexicano de la
version espafiola del Cuestionario de Orientacion al Ego y a la Tarea en el
Deporte (TEOSQ) que consta de 13 items. EI TEOSQ evalua las metas de logro
mediante dos dimensiones, la orientacién a la tarea (7 items) y la orientacion al
ego (6 items). En las instrucciones se pide a los deportistas que piensen cuando
se sienten con mas éxito en la practica de su deporte mediante la pregunta: “Yo
me siento con mas éxito en mi deporte cuando...”. Las respuestas se recogen
mediante una escala tipo Likert de cinco puntos que oscila desde (1) muy en
desacuerdo a (5) muy de acuerdo (Duda, 1989; como se cita en Balaguer et al.,
1996).
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Cuestionario tridimensional de metas de logro en deportes de
conjunto

Para medir la orientacién a metas de logro se usé un cuestionario con una
entrada general (“En mi deporte...”) y 24 reactivos tipo Likert con cinco opciones
de respuesta que iban de “totalmente en desacuerdo” (1) a “totalmente de
acuerdo” (5). La subescala de meta de maestria incluyé diez reactivos referidos
al propdsito de mejorar la ejecucion propia previa, la de meta de aproximacion al
rendimiento incluyd ocho, referidos al propdsito de superar a los demas, y la de
meta de evitacion del rendimiento incluyd seis, referidos a evitar demostrar
incompetencia en comparacion con los demas, con una consistencia interna
mayor a .80 (Caceres & Nieto, 2012).

Cuestionario de Inteligencia emocional TMMS-24

Se aplicé una version adaptada semanticamente al contexto mexicano de
la Trait Meta-Mood Scale (TMMS) de 24 items (Salovey, et. al., 1995), la cual
esta basada en la version original de Salovey & Meyer. En la escala se evalua el
metaconocimiento de los estados emocionales; por ejemplo, la conciencia de las
propias emociones y la capacidad para regularlas. Los items se agrupan en tres
factores: Atencion a los sentimientos, que explora el grado en el que las personas
creen prestar atencion a sus emociones y sentimientos, Claridad emocional, que
refiere como las personas creen percibir sus emociones y Reparacién de las
emociones, que indaga la creencia del sujeto en su capacidad para interrumpir
y regular estados emocionales negativos y prolongar los positivos. Cada item
incluye cinco opciones de respuesta: nunca, raramente, algunas veces, con
bastante frecuencia y muy frecuentemente, con valores ordinales del 1 al 5y una
consistencia interna mayor a .85.

Escala de personalidad de Eysenck-Formato B

Se utilizdé el Cuestionario de Personalidad de Eysenck-Forma B para
adultos (1982) el cual se conforma por 57 preguntas, con opciones de respuesta
dicotomicas: Si y No. Estos miden dos dimensiones de personalidad,
introversion-extroversion y estabilidad-inestabilidad, a su vez brinda un
diagnéstico tipolégico que corresponde a cuatro tipos temperamentales de
personalidad: melancélico (introvertido-lnestable), colérico (extrovertido-
inestable), sanguineo (extrovertido-estable), flematico (introvertido-estable). La

consistencia interna del inventario total es de .610 de Alpha de Cronbach.
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Escala de estrés percibido

Para evaluar el estrés percibido se utilizé la Escala de Percepcion del
Estrés adaptado al contexto mexicano. La escala evalua la frecuencia en la
aparicion de sentimientos y pensamientos ante diversas situaciones estresantes
presentadas durante el ultimo mes. La escala consta de 14 items, distribuidos
en dos factores: Control de la situacion (7 items), por ejemplo, “;Con qué
frecuencia sentiste haber manejado con éxito los pequefios problemas irritantes
de la vida?”; Sobrepasado por la situacién (7 items), por ejemplo, “;Con qué
frecuencia estuviste molesto/a por algo que ocurrié inesperadamente?”. Las
respuestas son de tipo Likert en una escala que oscila del 0 que representa
nunca a 4 que representa a menudo, con una consistencia interna de .97.
(Hernandez-Pozo et al., 2019).

Inventario de caracteristicas psicologicas relacionadas al deporte

Se empled el inventario de caracteristicas psicolégicas relacionadas al
deporte que se compone de una pequeia entrevista general sobre el deportista
y su diciplina junto con 55 items en el cual se evaluan 5 factores: Control de
estrés (Concentracion, confianza, contextos pre y competitivos), Influencia de la
evaluacion del rendimiento (evalua las respuestas del deportista y los
antecedentes que conllevan una valoracion), Motivacién (motivacion-interés,
Establecimiento y consecucion de metas, importancia del deporte, relacion
coste-beneficio), Habilidad mental (Establecimiento de objetivos, analisis
objetivo del rendimiento, ensayo conductual en imaginacion, funcionamiento y
autorregulacién cognitiva) y Cohesion de equipo (Relacién interpersonal, nivel
de satisfaccion, actitudes individualistas, espiritu de equipo). Las respuestas son
de tipo Likert en una escala que va de “Totalmente en desacuerdo” al “Totalmente
de acuerdo” (Gimeno, et. al., 2001),

Inventario de Burnout deportivo

Se uso la version al castellano del Cuestionario de Burnout Deportivo
(Balaguer et al., 2011). La escala consta de 15 items dispersados en tres
subescalas: Reducida Sensacion de Logro (RSL), Agotamiento Fisico y
Emocional (AEF) y Devaluacién de la Practica Deportiva (DPD), conformadas
por 5 items cada una. Los items se califican de forma que, a mayor respuesta
numérica del deportista, mayor es grado de burnout experimentado, con la

excepcion de los items 1 y 14 de la subescala RSL, que estan formulados de
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forma inversa, esto es, a menor respuesta numérica, es mayor el grado de
burnout. La escala de respuesta es tipo Likert la cual oscila de un rango de (1)
Casi nunca a (5) Casi siempre.

Inventario psicolégico de ejecuciéon deportiva

Se aplico la adaptacion al contexto espanol del Psychology Performance
Inventary (Hernandez-Mendo, 2006). Se conforma por 42 items agrupados en 7
subescalas con una forma de respuesta tipo Likert de 5 posibles respuestas que
van de casi nunca (1) al casi siempre (5). Las subescalas que conforman el
cuestionario son fundamentales para evaluar la tenacidad o fuerza mental del
deportista. Estas subescalas son: Autoconfianza, Control de afrontamiento
negativo, Control atencional, Control viso-imaginativo, Nivel motivacional,
Control de afrontamiento positivo, control actitudinal.

Inventario del perfeccionismo deportivo

Para evaluar la variable de perfeccionismo se utilizé la versién corta del
Inventario de Perfeccionismo Multidimensional en el Deporte en Competiciéon
adaptada al contexto mexicano (Pineda-Espejel et al., 2017). La escala consta
de 10 items divididos en 2 factores: Esfuerzo por la perfeccion (5 items) y
Reacciones negativas hacia la perfeccion (5 items), asi mismo, también arroja
una calificacion de Perfeccionismo global, utilizando la suma de los dos factores.
La escala de respuestas es en escala Likert del 1 al 6, donde 1 es Nuncay 6 es
Siempre. Un ejemplo de items de Esfuerzo por la perfeccion seria “Me esfuerzo
por ser lo méas perfecto (a) posible” (item 1), mientras que para las Reacciones
negativas hacia la perfeccion seria “Me frustro si no cumplo mis expectativas”
(item 8).

Cuestionario de percepcion del éxito

Cuestionario de Percepcion de Exito; se utilizo la version espafiola de
Cervell6 (1996) del Perception of Success Questionnaire de Roberts y Balagué.
Fue elaborado para medir la orientacion de las metas de logro en el contexto
deportivo. Consta de 12 items, 6 de orientacion en la Tarea y 6 en el Ego. La
pregunta inicial que encabeza el cuestionario es “Siento éxito en el deporte
cuando...”. Las respuestas se recogen en escala tipo Likert que oscilan desde
totalmente en desacuerdo (1) a totalmente de acuerdo (5).
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Escala de habilidades competitivas aprendidas en el deporte de alto
rendimiento

Se utilizé el Cuestionario de Habilidades Aprendidas en el Deporte de Alto
Rendimiento en su version para deportistas. Dicho cuestionario cuenta con tres
apartados: en el primero de ellos se encuentran los datos demograficos (deporte,
fase de la carrera, experiencia, etc.), e informacion sobre su situacién actual
(formacion académica y situaciéon laboral); en el segundo, se encuentra la
valoracion de las 24 habilidades que los deportistas consideran importantes para
tener un mejor desempefio laboral, en el cual los deportistas responden a la
pregunta, “¢ En qué nivel de importancia se encuentran las siguientes habilidades
segun sus creencias?” esta pregunta se responde en un formato tipo Likert que
oscilan entre 1, No importante a 5 (Ponseti, et al., 2022).

Escala de autoeficacia

El cuestionario esta compuesto por 18 reactivos y se responde de acuerdo
a la confianza que la persona tenga de sus creencias de eficacia, la escala de
respuesta va de 0 a 100 puntos dividida en intervalos de 10 puntos que varian
desde 0 (no puedo hacerlo), a través de grados intermedios de seguridad, 50
(relativamente seguro de poder hacerlo); hasta una completa seguridad, 100
(seguro de poder hacerlo). Ya que el cuestionario se encuentra en el idioma
inglés, se realizd una adaptacion al contexto y lenguaje mexicano del
cuestionario siguiendo el procedimiento traduccion—re traduccion (Fuentes &
Gonzalez, 2020).

Inventario para la ansiedad CSAI-2R

Este inventario, CSAI-2R, fue creado el afio 2003 por Martens, Russell y
Cox, estd compuesto por 17 items, que se distribuyen en tres subescalas:
ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. Cada uno de los
enunciados se valora mediante un formato de respuesta tipo Likert, con cuatro
alternativas (1 = nada, 2 = un poco, 3 = moderadamente, y 4 = Mucho). La
subescala de Ansiedad Cognitiva se ha disefiado para evaluar las sensaciones
negativas que el sujeto posee acerca de su rendimiento y de las consecuencias
del resultado. La subescala de Ansiedad Somatica hace referencia a la
percepcion de indicadores fisiolégicos de la ansiedad tales como tensidn
muscular, aumento de la tasa cardiaca, sudoracion y malestar en el estobmago.

Finalmente, este inventario integra una subescala de Autoconfianza, que estima
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el grado de seguridad que el sujeto cree tener acerca de sus posibilidades de
éxito en la competicion (Pineda-espejel, et. al., 2014).
Procedimiento

Primero, se contact6 a la apneista poseedora de los récords nacionales
en la prueba de apnea endurance para informarle sobre los objetivos de la
investigacion, Se le brindé una carta de consentimiento donde se le hace
mencion sobre el trato, de manera anénima, de los datos brindados y de los
resultados obtenidos durante la investigacion; siempre dejando claro el respeto
a su persona, sus pensamientos y acciones. De igual manera se le solicita su
permiso para la recoleccion de datos personales (familiares y deportivos) a
través de una entrevista semiestructurada. Posteriormente su permiso para
poder administrar una bateria de 15 pruebas (7 en version online y 8 en fisico)
constatando que todo era realizado bajo un caracter voluntario, anénimo y
confidencial. En todo momento se presto la atencion debida para la atencion de
posibles dudas emergentes durante toda la investigacion.

Analisis de resultados

Analisis de discurso

Para Guarate (2019) el analisis de discurso es la representacion y/o
reconstruccion de fendmenos a través de la descripcion de la comprensién en la
vida social. Esto analizando definiciones, conceptos y términos usados durante
el discurso brindado y transcrito por el investigador en la hoja de respuestas
brindadas por la deportista de manera oral y presencial.

Calificacion de pruebas psicométricas

Escala de motivacién en el deporte

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que indican
un percentil especifico para su interpretacion.

Escala de orientacion al logro

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Cuestionario de Orientacion al Ego y a la Tarea en el Deporte

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel y la orientacion que posee.

Cuestionario tridimensional de metas de logro en deportes de

conjunto
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Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Cuestionario de Inteligencia emocional TMMS-24

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Escala de personalidad de Eysenck-formato B

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores para
posteriormente realizar una graficar los resultados y asi obtener la personalidad
que predomina.

Escala de estrés percibido

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Inventario de caracteristicas psicologicas relacionadas al deporte

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que indican
un percentil especifico para su interpretacion.

Inventario de Burnout deportivo

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Inventario psicologico de ejecucion deportiva

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel de dominio que se posee.

Inventario del perfeccionismo deportivo

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.

Cuestionario de percepcion del éxito

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel y la orientacion que posee.

Escala de habilidades competitivas

Se califica a través de puntajes de factores que a medida de la puntuacién
obtenida indica el nivel de importancia que se le da.

Escala de autoeficacia

Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacion indicada es el nivel de dificultad que se percibe para

realizar deporte.
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Inventario para la ansiedad CSAI-2R
Se califica a través de una sumatoria de puntajes por factores que a
medida de la puntuacién obtenida indica el nivel que se posee.
Resultados
Derivado de las respuestas obtenidas mediante la entrevista realizada a
la deportista se realizé un analisis del discurso y se encontraron los siguientes
resultados:

Al realizar la pregunta dirigida hacia los beneficios que se pueden obtener
al practicar su deporte se menciona respuestas dirigidas hacia la obtencion de
beneficios externos como el “poder viajar” por distintas localidades, estados y
paises; aunado a esto, el “conocer gente nueva” se vuelve una motivacion al
volverse de las mejores experiencias que le ha brindado su deporte y por el cual
continuar con la practica deportiva se vuelve una actividad agradable.

Es por esto que se infiere una baja motivacién hacia el desarrollo e
intencion de practicar deporte. Esto gracias al hecho de basarse en experiencias
externas como beneficios, como el conocer gente nueva, favorece una alta
busqueda de reconocimiento por parte de terceros para la validacion del
desempeno realizado en su deporte o prueba realizada y asi poder favorecer el
establecimiento de relaciones interpersonales con compaferos de equipo o
participantes ajenos. Siendo asi que se vuelve posible que su cumplimiento
deportivo se vea afectado por una falla en el planteamiento de metas a superar
por falta de motivacién en aprender y aumentar su conocimiento deportivo.

Por parte de la motivacion externa, también se hace mencion del hecho
de padecer una fuerte presion por verse en una necesidad por cubrir
expectativas de terceras personas. Esto se puede reforzar con la pregunta -

¢, Qué fue lo que menos te gusto de tu ultima competencia? — donde se brind6
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una respuesta basada en la presion por “dar el ancho” y la necesidad de apoyo
para la regulacion emocional. Es por esto que se puede inferir un alto nivel de
motivacion extrinseca.

Lo cual se comprueba con los resultados obtenidos con la “Escala de
motivacion en el deporte” donde se presentan los siguientes resultados:
Tabla 1

Resultados de la escala de motivacion en el deporte

FACTOR PERCENTIL INTERPRETACION
motivacion 75 Superior al término medio
extrinseca
Motivacién 25 Inferior al término medio
intrinseca al
movimiento
Motivacién 50 Término medio

intrinseca-estética

Motivacion 25 Inferior al término medio
intrinseca-

autosuperacion

Motivacion 10 Inferior
intrinseca al

cumplimento

Amotivacién 5 Muy inferior
Motivacion integral 10 Inferior
deportiva

En la tabla 1, los resultados obtenidos sugieren un nivel de motivacion
general inferior, indicando una falta de estimulacién para el desarrollo e intencion
de practicar su deporte y lograr sus objetivos. Esto debido a que se presentan
niveles de motivacion intrinseca inferior al término medio afectando su
cumplimiento deportivo en busca de metas y de autosuperacion, sin una
intension de aprender y aumentar su conocimiento sobre su deporte; sin
embargo se mantiene una dedicacion deportiva por el ambito estético conforme
la media y una motivacion extrinseca, superior a la media, donde se busca el

reconocimiento de terceros para validar el rendimiento y las capacidades
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expresadas, todo esto, aunado a una idea de usar el deporte y el éxito del mismo
como herramienta para la obtencion y el mantenimiento de relaciones
interpersonales con sus compareros de equipo o miembros de equipos y lugares
diferentes.

De igual manera, los cuestionarios para la orientacién al logro y el
cuestionario de orientacion al ego y a la tarea en el deporte presentan los
siguientes resultados:

Tabla 2

Resultados de la escala de orientacion al logro.

Factor Puntaje Puntaje
obtenido  total
Maestria 13 20
Satisfaccion 11 15
Competencia 9 20
Persistencia 6 10
Total 39 65

En la tabla 2, los resultados obtenidos sugieren una personalidad basada
en la satisfaccion al evaluar las habilidades y capacidades deportivas con
resultados anteriores, donde se busca con persistencia un dominio de los retos
y de las problematicas que el deporte presente, se busca brindar mayor
importancia a la superacion o impresion de terceros. Esto concuerdo con lo
mencionado durante la entrevista al dar la respuesta de un pensamiento de “lo
logré” al hacerle la pregunta de lo mas agradable de realizar su prueba.

Tabla 3

Resultados del cuestionario de orientacion al ego y a la tarea en el deporte

Factor Puntaje Puntaje
obtenido  total
Orientacion 13 30
al ego
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Factor Puntaje Puntaje
obtenido  total
Orientacioén 22 35
a la tarea

En la tabla 3, los resultados obtenidos sugieren una personalidad
orientada hacia la tarea donde se busca aprender, mejorar y lograr los objetivos
mediante actividades y entrenamientos ludicos para un mayor esfuerzo y una
mayor apreciacion de los resultados. Se sugiere una tendencia a comparar los
resultados obtenidos con los de terceros para reconocer las habilidades y
capacidades que se posee, pero sin llegar a un nivel de creencia superior. Esto
concordando con su respuesta “Descubrir de qué soy capaz de hacer”.

Es con esta comparacion de resultados donde se puede observar una
tendencia hacia la obtencién de logros y el cumplir con las tareas asignadas, sin
embargo, se presenta de una manera atenuada insinuando un objetivo a cumplir
que una actitud continua y longeva en su vida deportiva ya que, en cuestiéon de,
la motivacion extrinseca se presenta con una mayor estabilidad en su
personalidad.

Esto concuerda con lo dicho con Medina (2020) donde hace mencion
sobre la relacidn entre el apoyo social, la motivacion y la inteligencia emocional.
En el caso de los hombres, se busca a través de las amistades una mayor
atencion de las emociones y claridad en los sentimientos y el apoyo familiar a la
regulacion emocional.

Por su parte, las mujeres encuentras a las amistades una atencion
emocional y con el apoyo familiar la claridad y regulacion emocional. Esto afirma

la influencia del apoyo social percibido en la regulacion emocional.
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En concordancia con el cuestionario de orientacion a metas de logro en
el deporte sobre la influencia del apoyo social percibido se presentan los

siguientes resultados:

Tabla 4

Resultados del cuestionario de orientacion a metas de logro en el deporte.

Factor Puntaje Puntaje
obtenido total
Maestria 27 45
Rendimiento 24 45
Evitacion del 19 30
rendimiento

En la tabla 4, los resultados obtenidos indican un posible nivel de interés
y de esfuerzo que se vuelve variable ante la conducta del logro donde a pesar
de reconocer su avance deportivo, existen cambios en el nivel de esfuerzo que
se implica durante la actividad, en la resolucidn de problemas, que evoca en una
fluctuacién de su interés por aprender. Se sugiere una conducta donde se busca
la impresion de personas allegadas con una intencidn de mostrar las habilidades
y capacidades que posee; demostrandose en su respuesta “el peso de tener que
dar el ancho”.
Tabla 5

Resultados del cuestionario de inteligencia emociona (TMMS-24).

Factor Puntaje Puntaje
obtenido total
Atencion a los 31 40

sentimientos

Claridad emocional 27 40
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Factor Puntaje Puntaje
obtenido total
Reparacion de las 20 40
emociones

En la tabla 5, los resultados obtenidos sugieren una capacidad baja de
reparacion emocional, lo cual indica que el regir sus emociones se vuelve
complicado, llevando a tener emociones no deseadas, o negativas, con mayor
prolongacion y en un mayor numero de repeticiones y muchas veces sin poder
expresarlas. Esto concuerda con la complicidad de percibir las emociones que
se le presenten a pesar de intentar prestar mayor atencién a los sentimientos
que cree tener mostrandolo en sus respuestas “Trato de no pensar en la
competencia”, “Bloqueo todos los pensamientos” y tener un sentimiento de
“‘inseguridad” constante.

Otro factor que puede influir en la motivacién son las lesiones deportivas.
Al mencionar las dificultas que se pueden presentar durante la practica de su
deporte, de primera instancia, se hizo sefalamiento de las constantes lesiones
que padece tanto de manera accidental como por descuidos que se podrian
haber anticipado. La Universidad César Vallejo (2022) menciona que la
personalidad melancélica, la cual se le asocia un sistema nervioso débil, una
persona caprichosa, ansiosa, rigida, soberbia, pesimista, insociable e/o
intranquila que evoca en conductas y actitudes desfavorables para la salud fisica,
que termina en constantes lesiones, y mental de quien la posee que hace lo
vuelve mas susceptible a condiciones psicoldgicas como una autoconfianza y un
autoconcepto bajo.

por lo que se infiere una personalidad melancolica basado en su

respuesta donde menciona no sentirse “fisicamente preparada pero no
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mentalmente” llevandola a tener errores por inseguridad dudas sobre las
capacidades y habilidades que posee, acompafado de nervios y un temblor
corporal involuntario.

Tabla 6

Resultados del inventario de personalidad Eysenck-formato B

Factor Puntuacion
obtenida
Extroversion 12
Inestabilidad 18
Escala de 4
mentiras

En la tabla 6, los resultados obtenidos sugieren una personalidad
altamente inestable, donde se fluctua entre la melancolia y lo colérico. Esto
debido a que puede poseer una persona caprichosa, ansiosa, rigida y pesimista
como residuo de una personalidad sensible, intranquila con tendencias agresivas,
excitables e inconscientes por la impulsividad que puede llegar a manejar;
concordando con su respuesta de sentirse con “ansiedad y mucha adrenalina”.

Es de respuestas energéticas y rapidas donde se le puede llegar a
dificultar en el dormir, pero no en el despertarse, con presencia de posibles fobias
y obsesiones con condicionamientos emocionales muy rigidos y estables

De igual manera se llega a una inferencia sobre el estrés percibido donde
se puede sefialar un nivel bajo de control sobre el mismo. Esto de acuerdo a sus
respuestas sobre el miedo por no cumplir las expectativas de terceros haciendo
que solo esta en ella el poder cumplir el objetivo, aunado esto sefiala poca
habilidad para la meditacion y/o relajacion por un sentimiento de desesperacion.
Tabla 7

Resultados de la escala de estrés percibido
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Factor Puntaje Puntaje

obtenido total
Estrés percibido 26 28
Afrontamiento al 23 28
estrés percibido
Total 49 56

En la tabla 7, los resultados obtenidos muestran un nivel superior a la
normal sobre la percepcién del estrés, esto debido a posibles factores
ambientales que sobresalen del control de la deportista, tales como el poco
control del tiempo, actividades y responsabilidades por cumplir y hechos
inesperados que sobresalen de las capacidades propias llegando a un estado
de estrés o nerviosismo constantes. Sin embargo, también se muestra un alto
puntaje en el afrontamiento que se le realiza al estrés, esto indicando que a pesar
de la alta sensacion de estrés percibido se busca una solucién o atenciéon de los
problemas ocurrentes con el fin de seguir con las actividades a realizar y asi
poder “seguir avanzando y progresando”.

Tabla 8

Resultados del inventario de caracteristicas psicolégicas relacionadas al deporte

Factor Puntuacion Interpretacion
Control de 23 Muy inferior al
estrés término medio
Influencias de la 19 Inf. Al término
evaluacion del medio
rendimiento
Motivacién 13 Muy inferior al

término medio

Habilidad 20 Término medio
mental

Cohesién de 17 Inf. Al término
equipo medio
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En la tabla 8, los resultados obtenidos sugieren un control de estrés muy
inferior a la media, donde no se dispone de recursos psicologicos logicos para
enfrentar el estrés relacionado en sus participaciones competitivas, evocando en
un bajo control del impacto de evaluaciones negativas sobre su rendimiento
procedente de terceros o de ella misma afectando su nivel de motivacion en los
entrenamientos, en el establecimiento de metas, objetivos y su percepcion del
coste-beneficio de realizar su deporte ya que presenta “miedo por sentir que solo
esta en mi el cumplir y que solo yo me siento asi”.

Sin embargo, su habilidad mental sugiere un nivel inferior al promedio,
pero con aptitudes de superacién a través de la autorregulacion cognitiva
llevando a cabo un andlisis constante del rendimiento y asi “poder ensefar lo
poco que sé”, esto apoyado de las relaciones interpersonales con su equipo de
entrenamiento y la satisfaccion que le puede llegar a generar el
entrenamiento/trabajo grupal.

Tabla 9

Resultados del inventario de Burnout deportivo

Factor Puntaje obtenido Puntaje total
Reducida sensacion de logro 13 25
Agotamiento fisico y emocional 15 25
Devaluacion de la practica 12 25

deportiva

En la tabla 9, los resultados obtenidos sefialan un posible nivel de burnout
deportivo superior a la normalidad dando indicios de descompensaciones en la
sensacion del logro percibido evocando en una fluctuacion de la evaluacién del
desempeno deportivo, principalmente desfavorable. Esto debido a la posible

percepcion de un agotamiento fisico y emocional constante e intermitente que
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dificulta de manera directa el pleno desarrollo y realizacién de la actividad
deportiva. Se puede observar la concordancia con la pregunta de la razén por la
cual se retiraria y respondié: “por salud fisica y mental”.

Por otro lado, apoyando a lo anteriormente mencionado, donde se hace
mencién de la motivacién presentada por la satisfaccion de terceras personas
sobre su rendimiento deportivo, se infiere una constante busqueda de
superacién personal como apoyo ante la incomprension de sus evaluaciones
externas.

Tabla 10

Resultados del inventario psicologico de ejecucion deportiva

Factor Puntaje Interpretacion
obtenido

Autoconfianza 17 Atencion especial
Control del 14 Atencidén especial
afrontamiento
negativo
Control de la atencién 17 Atencidén especial
Control de la 25 Mejorar y
visualizacion 'y las perfeccionar
imagines
Nivel de motivacion 18 Atencién especial
Control de 15 Atencidén especial
afrontamiento
positivo
Control de actitudes 18 Atencidén especial

En la tabla 10, los resultados obtenidos sugieren un puntaje de
autoconfianza bajo que evoca e una dificultad para resolver situaciones
presentes en su deporte llevando un gasto energético grande que hace
complicada la capacidad atencional, el manejo de la presién y la probabilidad de

lesionarse fisicamente; acompafiado de una puntuacion baja en el control del
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afrontamiento negativo y el control de la atencion provocada por una falta de
habilidad en la concentracidn de forma continua y selectiva, principalmente, por
una abundancia de emociones negativas como el miedo, la ansiedad, frustracion,
etc. Esto acercandose a su respuesta de sentirse “frustrada y enojada conmigo”
al no poder dar los resultados esperados.

Por otro lado, el control de la visualizacion y las imagenes insinua que hay
una intencién para el establecimiento de metas apoyandose del aprendizaje a
través de las destrezas fisicas y la constante busqueda del control emocional y
el desarrollo de estrategias psicologicas para el control de las variables
fisiologicas y mentales. Sin embargo, las actitudes que puede llegar a presentar
confirman la falta de control emocional que presenta, llevandola a una falta de
habilidad para energizarse a pesar de la diversion, las alegrias y el positivismo
que podria presentarse.

Es por todo esto que se incita a que la motivacion sea deficiente anulando
la intensidad, persistencia con la que practica su deporte afectando su
rendimiento y favoreciendo el abandono de la actividad.

Tabla 11

Resultados del inventario del perfeccionismo deportivo

Factor Puntaje Puntaje
obtenido total

Esfuerzo por la 22 30
perfeccion
Reacciones 26 30
negativas hacia
la perfeccion
Total 48 60
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En la tabla 11, los resultados obtenidos sugieren una personalidad con
tendencia hacia la perfeccion teniendo una constante busqueda de la misma en
el cumplimiento de los objetivos establecidos llegando a afectar el estado de
animo durante la competencia que puede provocar furia ante los posibles errores
cometidos durante la competencia y posterior a la misma, llegando a un estado
animico con tendencias depresivas. Esto se puede comprobar con sus
respuestas sobre su sentir en dias posteriores a las competencias donde la
abordan pensamientos como “puedo haber sido mejor” y preguntas como “; Por
qué no lo hice asi?”.

Tabla 12

Resultados del cuestionario de percepcion del éxito

Factor Puntaje Puntaje
obtenido total
Orientacién 13 30
al ego
Orientacién a 23 30
la tarea

En la tabla 12, los resultados obtenidos sugieren una personalidad
orientada hacia la tarea donde se busca el cumplimiento de objetivos
aumentando las marcas personales y desarrollando las habilidades y
capacidades suficientes para superar las dificultades que se puedan presentar;
sin embargo, el llegar a hacer comparaciones de resultados con terceros
favorece la creencia de mejoria personal. Apoyando los resultados anteriores, su
respuesta sobre la razdn por la cual se retiraria del deporte de alto nivel es muy
clara: no dar tiempos y marcas.

Tabla 13

Resultados de la escala de habilidades competitivas
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Factor Valor brindado

Persistencia y resiliencia 5
ante los problemas

Gestion de nuevas 1
tecnologias e informatica

En la tabla 13, al igual que con su respuesta al preguntarle sobre su éxito
deportivo; los resultados obtenidos sugieren una clara preferencia hacia “la
persistencia” y la resiliencia ante los problemas presentado en su ambito
deportivo marcandolos como una habilidad esencial para los entrenamientos y/o
competencias apoyandose de la diciplina y ética deportiva, los habitos y rutinas
saludables, la gestion de tiempos, el trabajo de equipo, la autoconfianza y la
capacidad de adaptacion y flexibilidad a las circunstancias. Por lo contrario, la
gestion de nuevas tecnologias e informatica, junto con la visidbn global e
internacionalizacion del trabajo le parecen habilidades no importantes para su
desarrollo, sugiriendo poca o nula actualizacion técnica y tactica para la
implementacion en su deporte.

Continuando con lo descrito, al mencionar que se encuentra en la
busqueda de sus capacidades y logros personales, se infiere que posee un nivel
bajo de autoestima y, de igual manera, un autoconcepto no bien definido puesto
que tiene malas experiencias en competencias donde las sensaciones de
frustracion y enojo personal predominan.

Tabla 14

Resultados de la escala de autoeficacia
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Factor Puntaje Puntaje
obtenido  total
Autoeficacia 1170 1800

En la tabla 14, los resultados obtenidos indican un puntaje orientado a la
normalidad donde se sefiala un posible compromiso con la realizacion deportiva
a pesar de las dificultades psicoldgicas, sociales y ambientales teniendo una
buena efectividad para la realizacién de ejercicio; sin embargo, al implicar
situaciones generadoras de estrés, ansiedad o comodidad, se vuelve mas dificil
mantener la constancia al entrenar haciendo mas dificil la eficacia en el deporte.
Esto apoyado de su respuesta hacia la razén de sus errores deportivos: “la
inseguridad y duda”.

Para Jodra, et al. (2019) el autoconcepto implica una autodescripciéon que
provoca una distincidn como persona unica y diferente a las demas; se basa en
aspectos cognitivos y descriptivos identificandose con el conocimiento y
creencias que la persona posee de si mismo en el aspecto corporal, psicoldgico,
emocional, social, etc. Por su parte Jodra, et al. (2019) sefalan que la autoestima
supone un proceso de analisis e introspeccion sobre los propios sentimientos,
sobre sus caracteristicas que definen a la persona basado en las capacidades y
logros que se posee. Si bien, son evaluaciones dirigidas a uno mismo, contiene
le punto de vista de los demas, lo cual influye en el modo de ser, de actuar en el
mundo Yy relacionarse con los demas.

Por todas las observaciones e inferencias dirigidas con anterioridad, se
realiza una inferencia relacionada con el nivel de ansiedad que posee puesto
que concuerda con las respuestas marcadas con respecto a su sentir. La
ansiedad en un nivel alto puede expresarse como una respuesta emocional

exagerada y desproporcionada en relacién en el valor objetivo de amenaza que
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posee la situacion; esto se deriva de una cognicion disfuncional que atribuye a
una valoracion erronea de peligro. Ademas del miedo, incluye una percepcion de
controlabilidad, incertidumbre y vulnerabilidad o incapacidad para lograr
resultados esperados (Dias, 2019).

Tabla 15

Resultados del inventario para la ansiedad CSAI-2R

Factor Puntaje Puntaje
obtenido total

Ansiedad 20 20

cognitiva

Ansiedad 21 28

somatica

Autoconfianza 7 20

En la tabla 15, los resultados obtenidos sugieres un alta disposicion de
percepcion de ciertas situaciones como amenazantes; esto con un estado
emocional inmediato, caracterizado  por  sentimientos  subjetivos
(conscientemente percibidos) de aprehension y tension a expectativas negativas
que son asociados a la elevacion de la actividad del sistema nervioso central y
periférico; esto aunado a una escasa confianza en uno mismo y en sus
capacidades para poder desarrollar las actividades deportivas con normalidad.

Principalmente puede ser una sensaciéon y/o estado ocasionado por una
persona cercana a ella, en este caso la uUnica persona que se menciono en la
entrevista fue su “madre”, pues ella genera situaciones donde se prefiere huir
para evitar una confrontacion ya que presenta una actitud poco comprensiva
antes las situaciones suscitadas, incluyendo las emociones y los pensamientos

que puedan incluir.
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Discusion

El objetivo general de esta investigacion fue evaluar las caracteristicas
psicologicas propias de la actual apneista mexicana poseedora del récord
nacional en la prueba de apnea endurance 8x50 metros y de la prueba apnea
endurance 16x50 metros. Para lograrlo se realizaron ocho objetivos especificos,
mismos que se presentaran con sus hipétesis y los datos que se relacionen a
otros trabajos de investigacion. A continuacién, se presentan los resultados de
cada uno de éstos.

Para poder debatir sobre los resultados del primer objetivo especifico
donde se buscaba describir el perfil psicoldgico de una apneista capacitada en
la prueba de apnea de resistencia o endurance es necesario discutir sobre los
otros siete objetivos restantes primero. Es por lo que; para el segundo objetivo,
evaluar la orientacion al logro de una apneista capacitada en la prueba de apnea
de resistencia o endurance, los resultados obtenidos muestran un gran interés
en la superacion personal, la satisfaccion por el aumento de las habilidades y
capacidades que se poseen para el domino de los retos que presente el deporte,
sin embargo, también se hace presencia de la constante comparacién y
aceptacion de terceros que favorecen el nivel de esfuerzo que se puede aplicar
por aprender y mejorar.

Entre las investigaciones que presentan resultados similares se encuentra
la de Pulido-Pedrero, et al. (2020) donde se estudio la orientacién al logro de un
grupo de 69 deportistas haciendo distinciéon por género y obtuvieron diferencias
significativas donde las mujeres poseian un mayor nivel de aspiracion que los
hombres puesto que presentaban un mejor desempefio al establecer metas

personales considerando las problematicas de no cumplirlas.
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Para desarrollar la orientacion hacia la tarea, es necesario brindar mas
atencion a este punto no solo durante las evaluaciones principales, como las
competencias; mas bien, es desarrollar esta orientacién en cada entrenamiento.
Para ello, la participacion del entrenador, y la familia, se vuelve esencial y
prioritario.

Sobre el tercer objetivo, evaluar el tipo de motivacién que predomina en
una apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance, la
apneista presentd un nivel de motivacion intrinseca inferior al punto medio y una
motivacion extrinseca superior al término medio gracias a la busqueda del
ambito estético, el reconocimiento de terceros y los beneficios sociales que se
obtiene en la practica de su deporte. Alvarez y Rojas (2021) sefialan a la
motivacion extrinseca como un estimulo independiente a la persona que sirve
como recompensa Yy se recibe al momento de realizar una accion o actividad la
cual produce una continua y constante actitud y aptitud de empatia por esta
misma.

Vazquez y Lopez (2019) muestran la importancia de desarrollar la
motivacion intrinseca en los deportistas puesto que genera una mayor
satisfaccion en el deporte que se desempefien, comparado a cuando se hace
por la obtencion de recompensas externas, como medallas o reconocimiento
social. Siendo asi que indica lo necesario que es conocer e intervenir en los las
personas y contextos que influyen en el deportista para buscar su bienestar.

Para ello, es importante la psicoeducaciéon deportiva dirigida a los
entrenadores, directivos y demas personas que tengan contacto directo con las
actitudes y pensamientos de la deportista y asi poder brindarle una mayor

estabilidad emocional dirigida hacia la motivacion intrinseca.
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Para el cuarto objetivo, evaluar el nivel de inteligencia emocional de una
apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance. Se
mostré que la deportista a pesar de poder percibir sus emociones le es
complicado el regirlas, lo que la llevan a no tener una claridad sobre su sentir
evocando emociones no deseadas, repetitivas y de larga duracién. Castro-
Sanchez, et. al. (2018) hacen mencion, de su negativa, sobre la antigua idea
donde las mujeres eran mas emocionales, teniendo que enfocarse en atender
su sentimientos y emociones mas que los hombres. Esto porque sus resultados,
se puede observar que las mujeres poseen valores inferiores en la inteligencia
emocional que los varones en las dimensiones de percepcion emocional, gestion
auto-emocional y su gestion hetero-emocional.

Apoyando esto, Barbosa et. al. (2021) sefialan no encontrar una diferencia
estadisticamente significativa entre hombres y mujeres con respecto a la
inteligencia emocional percibida.

El brindar psicoeducacion y fomentar el desarrollo de herramientas, a
través de técnicas para el desarrollo de la inteligencia emocional, se podria
observar resultados mas beneficiosos para la deportista en sus pruebas. Esto
gracias al factor mental de la apnea, que favorece la practica correcta y eficiente
de la misma.

En el quinto objetivo, evaluar el afrontamiento del estrés en una apneista
capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance. Los resultados
muestran un nivel superior a la normal sobre el afrontamiento al estrés percibido
al buscar soluciones a los problemas ocurrentes y con la atencién debida para
seguir realizando sus actividades deportivas. Tacca, D. y Tacca, A. (2019) indican

que un bajo control sobre el estrés percibido conlleva a un riesgo de salud ya
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que se afecta su rendimiento, se genera perdida de capacidades, un mayor
agotamiento con inseguridad y un mayor numero de accidentes.

Gutiérrez, et al. (2017) mencionan que los nadadores master, en su
estudio, demuestran estrategias de afrontamiento al estrés con base en el
optimismo, al tratar de calmarse, al realizar acciones de solucion a los problemas,
al pensar de forma positiva para dar la atencion adecuada a las circunstancias
de la competencia y evitar demostrar un aspecto de derrota al cuidar el arreglo
personal.

Continuando con lo anterior, hacer uso de técnicas de mindfulness como
principal apoyo hacia el afrontamiento del estrés y asi poder generar una mayor
asertividad, en los deportistas, resulta importante. Por ello se recomienda que
los entrenadores conozcan e impartan algunas técnicas propias del mindfulness
para poder observar el cdmo se reacciona ante el estrés al tener
mayor asertividad.

Con respecto al sexto objetivo, evaluar el nivel de burnout deportivo de
una apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance, se
percibe un desempeno deportivo desfavorable gracias al cansancio fisico y
emocional, pero con una constante busqueda de superacion personal. Esto
concordando con Carlin y de los Fayos (2010) puesto que sefialan que se ha
identificado una correlacion de burnout en atletas que incluye una pérdida de la
motivacion el disfrute, con presencia de fuentes internas y externas de presion,
agotamiento fisico y mental, y sentimientos de baja realizacién en el deporte, y
la apatia hacia la participacion en su deporte.

Es por esto que se vuelve de suma importancia el apoyo deportivo que

puede percibir la deportista para seguir progresando y avanzando en su carrera
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como apneista. La motivacion extrinseca debe dirigirse como un apoyo y no
como la razén principal al buscar alcanzar objetivos planteados, puesto que se
puede encontrar un mayor compromiso con el deporte cuando los beneficios y
ganancias son personales.

En el séptimo objetivo, evaluar el nivel de ansiedad que posee una
apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance, en los
resultados se puede observar que la deportista tiene una alta disposicién ante la
ansiedad cognitiva caracterizado por sentimientos conscientemente percibidos
de aprehension a expectativas negativas junto con una escasa confianza en sus
capacidades. Esto concuerda con las conclusiones de Zaldivar (2021) donde
sefala que la ansiedad impacta directamente en el desempefio deportivo ante
los ambientes que les pueden generar procesos de ansiedad. Por su parte,
cuando un deportista mantiene y/o controla sus emociones de manera positiva,
logra sostener un estado mental que no interfiere en su rendimiento para pensar
racional y congruentemente, modificando la forma en que se ve el deportista a
si mismo, haciendo que el mismo deportista identifique sus pensamientos
persistentes y constantes para verbalizarlos y asi pueda encontrar soluciones
racionales, antes, durante y después de la practica o competencia, fortaleciendo
asi su mente.

Al fortalecer su mente; la ensefianza, practica y aplicacion de técnicas de
relajacion, meditacion e imaginacibn se vuelve mas sencillo,
independientemente al contexto del entrenamiento y de la competencia
facilitando el control emocional, la atencion y el esfuerzo dedicado al deporte.

Con respecto al ultimo objetivo, evaluar el nivel de autoeficacia que posee

una apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance, se
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sefiala un posible compromiso con la realizacion deportiva con una buena
efectividad para la realizacién de los ejercicios, pero con dificultades en la
constancia ante la presencia de dificultades psicoldgicas, sociales y ambientales.
Esto coincide con os resultados obtenidos por Guzman, et. al. (2022) donde
marca que las mujeres presentan niveles mas bajos de autoeficacia ya que
encuentras mayores dificultades en obtener los resultados deseados
desvalorando el esfuerzo y la persistencia con la que se realiza la actividad
deportiva.

Lopez, et al. (2011) sefialan que las percepciones de habilidad y de éxitos
subjetivos estan basadas en las experiencias de aprendizaje; al momento de
haber una mejora personal y que se logre un dominio sobre la tarea a realizar se
busca dar el maximo esfuerzo y seguir creciendo deportivamente. Esto se puede
visualizar con una pregunta relacionada a lo que se puede llegar a sentir el
cumplir con una prueba de manera correcta se respondié que primeramente
bloquea todo pensamiento ajeno a la competencia y asi obtener una sensacion
agradable; una sensacion de logro por haber cumplido lo esperado. El descubrir
que puede realizar mas cosas de las que sabe hacer es algo que le genera un
gran gusto por su deporte llevandola a una sensacién de satisfaccién y a una
duda con su potencial a desarrollar y ver que tanto puede lograr como deportista.

Es por esto que la participacion del entrenador es esencial para el
desarrollo de la autoeficacia que perciben los deportistas. Mientras mas apoyo,
atencion y valoracién del esfuerzo sea brindado por el entrenador la confianza,
los pensamientos, las emociones y conductas del deportista cambiaran a favor

del crecimiento personal.
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Volviendo al primer objetivo especifico, describir el perfil psicoldgico de
una apneista capacitada en la prueba de apnea de resistencia o endurance, se
concluye el siguiente perfil psicologico:

La deportista presenta una personalidad principalmente melancdlica y
constantemente instable, ya que posee pensamientos y conductas caprichosas,
rigidas y pesimistas; esto evoca una gran sensacion de intranquilidad con
tendencias agresivas e inconscientes como respuesta. A su vez, el control de
estrés que maneja se vuelve complicado ante una falta de recursos psicoldgicos
afectando su autoevaluacion (de manera negativa).

Su autoconfianza y su autoeficacia se encuentran bajos, por lo cual el
valorar sus esfuerzos y su desempefio deportivo de manera positiva se vuelve
complicado pues la atencion y el manejo de la presion disminuye mientras que
las posibilidades de lastimarse y la falta de concentracion aumentan.

Esto concuerda con su bajo nivel de inteligencia emocional, indicando que
el manejo de sus emociones se vuelve complicado a pesar de sus intentos por
prestar una mayor atencion a estos. Siendo asi dificil atender, entender, regular
y expresar sus emociones de manera correcta llevando a estados de estrés y
ansiedad constante.

La ansiedad que predomina en la deportista es alta, asi percibiendo
situaciones como amenazantes con expectativas negativas sobre sus
capacidades deportivas. Por otro lado; el estrés percibido, por factores fuera de
la deportista (ambiente, personas, lugares, etc.) o por agotamiento fisico y
mental, no impacta tanto ante el rendimiento ya que se posee un alto nivel de
afrontamiento, esto debido a la constante busqueda de soluciones para seguir

realizando sus actividades deportivas gracias a su tendencia hacia la perfeccion
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deportiva, el planteamiento de objetivos basada en la persistencia y resiliencia
ante los problemas.

A pesar de presentar una motivacion principalmente extrinseca (busqueda
del ambito estético, el reconocimiento de terceos, busqueda de relaciones
interpersonales, poder viajar) dirigida hacia el satisfacer los deseos de los demas.
Su orientacidn busca ser prioritariamente hacia la tarea, esto al brindarle
importancia a la superacién, al aprendizaje y al dominio de nuevas habilidades
la razén del cumplimiento de objetivos y el aumento de marcas personales.

Conclusiones

Es de reconocer las habilidades y capacidades que han llevado a la
deportista a todos sus logros en su diciplina; no solo por la dificultad de la misma,
sino, porque a pesar de las dificultades cognitivas percibidas, o no, logra tener
el titulo de campeona nacional.

Es por esto que el brindar mas atencién a las areas que se pueden
mejorar durante la practica de su deporte, asi como en las competencias, pueden
evocar en un aumento de sus resultados hasta llegar a un punto donde sus
marcas pasen de ser nacionales a panamericanas o mundiales.

El brindarle herramientas psicoldgicas es primordial para el desarrollo de
sus capacidades ante el estrés. Esto de puedo conseguir a través de técnicas
propias de mindfulness como trabajos de respiracion diafragmatica, respiracion
consciente y el desarrollo de la asertividad para conseguir vivir en un presente
objetivo.

De igual manera el brindarle mayor confianza en sus capacidades se
vuelve importante, para asi poder redirigir su orientacién hacia su desempefio y

el cumplimiento de metas personales mas que la satisfaccion de terceros sobre
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sus resultados. Donde a pesar de encontrar beneficios en el deporte que son
ajenos a éste (amistades, viajes, lugares) el objetivo principal es su satisfaccidn
personal a través del esfuerzo aplicado en cada ocasion.

Con la intencion de brindar un mayor apoyo al deporte mexicano de
natacion con aletas, los resultados de esta investigacion pueden proporcionar
informacion importante sobre el perfil psicolégico de un apneista.

Los resultados demuestran la importancia de los procesos cognitivos en
la diciplina de apnea. Las fortalezas y debilidades de la actual campeona
nacional mexicana de la prueba apnea endurance son un claro ejemplo. Esto
con el fin de brindar apoyo a investigaciones futuras sobre la realizacion de
intervenciones psicologicas para el desarrollo, mantenimiento y dominio de
habilidades, capacidades y herramientas psicolégicas que favorezcan el
constante avance de la deportista estudiada.

A su vez, se busca identificar una base psicolégica para el desarrollo de
planes de entrenamiento que puedan brindar un mayor apoyo a las necesidades
psiquicas de los deportistas practicante de la apnea y asi el deporte mexicano

sea cada vez mas especializado.
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APENDICES

Apéndice 1

Entrevista Deportiva

Nombre:

Nacionalidad:

Fecha y Lugar de Nacimiento:
Edad:

Sexo:

Género con el que se identifica:
Nivel de Estudios:
Ocupacioén:

Lugar dénde se labora:
Estado Civil:

Religion que se Profesa:

Intervenciones quirargicas Médicas:

Enfermedades no quirurgicas:

Fracturas:

Alergias:

Tratamientos farmacolégicos:
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DATOS

PERSONALES



MADRE

Nacionalidad:

Fecha y Lugar de Nacimiento:
Edad:

Sexo:

Género con el que se identifica:
Nivel de Estudios:

Ocupacion:

Lugar donde se labora:

Estado Civil:

Religiéon que se Profesa:

Intervenciones quirurgicas Médicas:

Enfermedades no quirurgicas:

Mi relacion con ella es:

PADRE

Nacionalidad:

Fecha y Lugar de Nacimiento:
Edad:

Sexo:

Género con el que se identifica:
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Nivel de Estudios:
Ocupacion:

Lugar dénde se labora:
Estado Civil:

Religiéon que se Profesa:

Intervenciones quirurgicas Médicas:

Enfermedades no quirurgicas:

Ml relaciéon con él es:

HERMANO/A

Nacionalidad:

Fecha y Lugar de Nacimiento:
Edad:

Sexo:

Género con el que se identifica:
Nivel de Estudios:

Ocupacion:

Lugar dénde se labora:

Estado Civil:

Religiéon que se Profesa:

Intervenciones quirurgicas Médicas:

Enfermedades no quirurgicas:
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Mi relacion con él/ella es:

DATOS

DEPORTIVOS

¢ Qué deportes has practicado a lo largo de tu vida y en qué edades?

¢ Qué deporte practicas actual mente?

¢ Qué nivel de entrenamiento es el que realizas?

¢ Cual es tu mejor prueba?

¢ Desde cuando practicas este deporte?

¢ Con qué frecuencia practicas este deporte?

¢, Como se llama tu equipo?

¢ Cuando fue tu primera competencia?

¢ Cuando ganaste tu primera medalla?
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¢Has tenido algun accidente o lesion durante la practica de tu

deporte?

¢ Qué es lo que mas te gusta de tu deporte?

¢ Qué beneficios se obtiene al practicar tu deporte?

¢ Qué dificultades tiene el practicar tu deporte?

¢ Qué es lo que piensas mientras realizas tu mejor prueba?

¢ Qué es lo mas agradable de realizar tu mejor prueba?

¢ Qué fue lo que mas te gustoé de tu ultima competencia?

¢ Qué fue lo que menos te gusto de tu ultima competencia
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¢ Qué fue lo que mas te gusté de tu desempeio durante tu ultima

competencia?

¢ Qué fue lo que menos te gusté de tu desempeio durante tu ultima

competencia?

¢ Qué te motiva a practicar este deporte?

¢ Como es que te preparas en los dias precompetitivos?

A qué crees que se deba tu éxito deportivo?

A qué crees que se deba tus errores deportivos?

¢Tienes algun ritual antes de competir?

SA qué, o quién, le agradeces tus éxitos?
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¢ Qué es lo que piensas antes de comenzar tu prueba?

¢ Qué es lo que sientes antes de comenzar tu prueba?

¢ Qué es lo que haces antes de comenzar tu prueba?

¢En qué piensas durante tu prueba?

¢ Qué es lo que sientes durante tu prueba?

¢ Qué es lo que piensas después de haber finalizado tu prueba?

¢ Qué es lo que sientes después de haber finalizado tu prueba?

¢ Qué es lo que haces después de haber finalizado tu prueba?

¢, Como son tus dias posteriores a la competencia?

88



¢ Cual ha sido la mejor experiencia que te ha brindado tu deporte?

¢ Cual ha sido la peor experiencia que has tenido en tu deporte?

¢ Cual es la emocién mas agradable que has sentido mientras

compites?

¢ Cual es la emocién mas desagradable que has sentido mientras

compites?

¢ Qué edad seria adecuada para retirarse del deporte competitivo?

¢Por qué?

¢ Qué situacion haria que te retiraras del nivel competitivo antes de

lo que piensas?
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¢ Cual seria una razén para extender mas tiempo tu participacion en

el nivel competitivo?

¢ Qué musica te gusta?

¢ Qué genero de peliculas te gusta?

¢ Sigues alguna moda?

¢ Qué te gusta hacer en tus tiempos libres?

¢ Te gusta meditar?
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¢ Te gusta realizar actividades al aire libre o en lugares cerrados?

¢ Prefieres estar en compaiiia o disfrutar mas el tiempo a solas?

¢ Como organizas tus actividades a realizar en tu dia a dia?

¢En qué te hace pensar los momentos de calma?

¢En qué te hace pensar los momentos de estrés?

¢ Cuando tienes problemas, a quién acudes?
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¢ Qué situaciones son aquellas que mayormente te hacen

sobrepensar?

¢ Qué situaciones son las que normalmente prefieres evitar o huir?

¢ Qué situaciones son aquellas que enfrentas sin problema?

¢, Coémo seria un dia perfecto para ti?
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Apéndice 2

PaEALnld

TEST ANSIEDAD PRECOMPETITIVA CSAI-2ZR

™ombire:

Instrucciones: Las declaraciones que se presentan a continuacion describen sus posibles
sentimientos antes de una competencia. Lea cada una de las afirmaciones y encierre en un
circulo la que le parezca mds apropiada para indicar cdmo se siente ahora, en este
momento. No hay respuestas correctas o incorrectas ¥ trate de no dedicar tanto tempo
para responderlas.

:
- =
35 %2

1.Me siento nervioso. 1 (2 |3
2.Estoy preccupado de no rendir tan bien en esta competencia | | 213 |4
como podria hacerlo.

3. Confio en mi. 1 |2 |3 |4
4. S1enio mi cuerpo tenso. 1 |12 |3 |4
3. Me preocupa perder. 1 12 |3 |4
6. S1ento m estomago Tenso. 1 |12 |3 |4
7. Estoy seguro de lograr i objetivo. 1 (2 |3 [4
b. Me preocupa llegar a bloguearme cuando estoy bajo presion. 1 12 |3 |4
9. Mi corazdn esta acelerado. ] 2 o4
10. Estoy confiado en que tendré un buen desempefio. 1 12 |3 |4
11. Me preccupa tener un bajo rendirmento. 1 12 |3 |4
12. S1ento un nudo en el estdmago. 1 |12 |3 |4
13. Estoy confiado porque me visualizo alcanzando mi objetive. (1 |2 |3 | 4
14. Me preocupa que los demis se decepoionen de mi rendimuento. |1 |2 |3 (4
15. Mis manos estan sudando. ] 2 o4
16. Estoy seguro de tener un buen rendimiento bajo presion. 1 |12 |3 |4
17. S1ento mi cuerpo apretado / rigido. 1 |12 |3 |4
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Apéndice 3

!, \5 %4

0GNO Autoeficacia para regular el ejercicio : o
(Bandura, 2006)

(

A continuacion se describen varias situaciones que pueden dificultar el cumplimiento de una
rutina de ejercicios. Califique en cada uno de los espacios en blanco de la columna qué tan
seguro esta de que puede realizar su rutina de ejercicios regularmente (tres o mas veces por
semana). Califique su grado de confianza al registrar un nimero de 0 a 100 usando la escala
dada a continuacion:

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
No poder Moderadamente Muy seguro de poder
hacerlo en absoluto poder hacerlo hacerlo

Confianza
0-100

1. Cuando me siento cansado

2. Cuando me siento presionado por el trabajo

3. Durante el mal clima

4. Después de recuperarse de una lesion que me hizo dejar de hacer ejercicio
5. Durante o después de experimentar problemas personales

6. Cuando me siento deprimido

7. Cuando me siento ansioso

8. Después de recuperarse de una enfermedad que me hizo dejar de hacer ejercicio
9. Cuando siento incomodidad fisica cuando hago ejercicio

10. Después de unas vacaciones

11. Cuando tengo demasiado trabajo para hacer en casa

12. Cuando tengo visita

13. Cuando hay otras cosas interesantes que hacer

14. En caso de no lograr mis objetivos al ejercitarme

15. Sin el apoyo de mi familia o amigos

16. Durante unas vacaciones

17. Cuando tengo otros compromisos de tiempo

18. Después de experimentar problemas familiares
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Apéndice 4

iy~ CUESTIONARIO ABQ

I'_lll'\-‘_\.

Instrucciones: Las declaraciones que se presentan a continuacion describen sus posibles
sentimientos antes de una competencia. Lea cada una de las afirmaciones y encierre en un circulo la
gue le parezca mas apropiada para indicar como se siente ahora, en este momento. No hay

respuestas correctas o incorrectas y trate de no dedicar tanto tiempo para responderlas.

Casi Casi
nunca siempre
1. Estoy logrando muchas cosas valiosas en mi deporte R 1 2 3 4 5
2. Me siento muy cansado(a) de mi entrenamiento que batallo 1 2 3 4 5
en encontrar energia para hacer otras cosas
3. El esfuerzo que hago en el deporte seria mejor si lo hiciera 1 2 3 4 5
para otras cosas
4. Me siento demasiado cansado(a) por practicar mi deporte 1 2 3 4 5
5. No estoy logrando nada en el deporte 1 2 3 4 5
6. Ya no me intereso mucho sobre mi desempefio en el 1 2 3 4 5
deporte como lo hacia antes
7. Ya no estoy rindiendo mas de mi capacidad en el deporte 1 2 3 4 5
8. Me siento fastidiado(a) del deporte que realizo 1 2 3 4 5
9. No me implico tanto en mi deporte como solia hacerlo 1 2 3 4 5
10. Me siento fisicamente agotado(a) por mi deporte 1 2 3 4 5
11. Me siento menos preocupado(a) por ser exitoso(a) en el 1 2 3 4 5
deporte como antes solia estarlo
12. Estoy exhausto(a) por las demandas fisicas y mentales del 1 2 3 4 5
deporte
13. Parece que no importa lo que haga, no me desempefio tan 1 2 3 4 5
bien como debiera
14. Me siento exitoso(a) en el deporte R 1 2 3 4 5
15. Tengo sentimientos negativos hacia el deporte 1 2 3 4 5
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Apéndice 5

ESTRES PERCIBIDO

Las preguntas de la siguiente escala se reficren a sus sentimientos y pensamientos durinte ¢l mes recién pasado. En enda
caso, indigue con que frecuencia o cudn o menwdo usted se sintid o reacciond de determinada maners. A pesar de que algunas
pregunias son similares, existen diferencias entre ellas, por lo tanto, deben considerar cada pregunta en forma sepanda, Lo mejor
manera de responder o cada pregunta es lo mis ripido posible, es decir, no trate de comar todas las veces que se sintid de determinada
manera, nas bien indigque la aliemativa que le parezca nuds cercana,

Scitale o opclén de respuesta que mils representa lo que usted sintio.

. En el Gltimo mes, jeudntas veces se sintid mud por algo gue N |
sucedia tinamente’”

2. En ¢l tlumo mes, jcudntas veoes sibo que em meapaz de |
controlar las cosas importanies gue le estaban sucediendo en su \idn"
3. En el dlumo mes, jcudntas veees se sinlid nervieso ol
“estrosulo™?

4, En ¢l Gltimo mes, jcwinlas veces ha  superado con éxilo I:n
sitmaciones lastidiosas (aburmidas) de 1 vida?

S, En el allimo mes, Joudntus veces sintié que ¢staba haciéndole ||
fremte o algo, en forma eficaz, o algin cambio impoctante de su
vida?

6. D| ¢l altimo mes, Jowintas veces se
sus problemas pers

7. En el Gltimo mes, jeudntas veces sintid que las cosas iban
un resultado positivo pam usted?

K. En ¢l Glimo mes, jcuidntis veoes se dio cuenta que no poxdin
| hacerle frente o todas las cosas gue le estuban_sucedicndo?

9. En ol Olimo mes, jeulintas veees pudo controlar Las situsciones ||
fustidiosits (aburridas) de si vida?

10. En ¢l ultimo mes, jcuanias veces sinlio que no tenia que
W pOr cienas sitluaciones?

11, En ¢l Gltimo mes, joudntas veces s¢
fucr de su control?

13. En el dhimo mes, jewintos veees fue capaz de conolar ln
e en gue imvertia (ocupaba) su ticnpo?

Antes de sumar, se deben INVERTIR LOS PUNTAJES de los items 5, 6, 7,9, 10y 13 pues el objetivo del instrumento es
medir ¢l estrés percibido, y estos items miden una cualidad opucsia, por 1o que al ser invertidos se pueden suma directamente los
puntos,

ROJO = INVERTIR PUNTAJE

96



Apéndice 6
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A continuacidn, se presenta un conjunto de afimmaciones, seguidas de ndmeros del 1
al 5. Lo que tienes que hacer es leer esas afiitmaciones y utilizar los ndmeros que mejor
te describan. Para cada afirmacion existen cinco respuestas posibles, que van de
totalmente en desacuerdo (1) a totalmente de acuerdo (5). Tacha el nimero que refleja
mejor lo que haces, piensas o sientes cuando practicaz tu deporte. Por favor
responde a todas las afirmaciones vy tacha solo un ndmero en cada una.

Recuerda que no existen respuestas comectas o incomectas.

Completaments Completamenle Mi &n Che Tobalmenbe
e desacuerda De acuerda desacuenda acuerdo die acuerda
Mi de
acuerda
Me gusta ser trabajador(a) 1 i 3 4 5
Me es importante hacer las cosas lo 1 2 3 4 5
mejor posible
Es importante para mi hacer las 1 2 3 4 5
cosas cada vez mejor
Ganarles a otros es bueno tanto en el 1 2 3 4 5
juego como en el trabajo
Me gusta que lo gue hago quede bien 1 z 3 i 5
hecho
Una vez que empiezo una tarea 1 Z 3 4 5
persizto hasta terminarla
Me siento biem cuando hago lo que 1 z 3 i 5
me propongao
Me gusta frabajar en situaciones en 1 2 3 4 5
las gue haya que competir con otros
Me causa satisfaccidn mejorar mis 1 2 3 4 5
gjecuciones previas
Me esfuerzo mas cuande compito 1 2 3 4 5
con otros
Cuando =e me dificulta una tarea, 1 2 3 4 5
insisto hasta dominarla
3i hago buen trabajo me causa 1 2 3 4 L
satisfaccion
Es importante para mi hacer las 1 2 3 4 5
cosas mejor que los demds
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Apéndice 7

CUESTIONARIO DE ORIENTACION A METAS DE LOGRO EN EL DEPORTE.

A continuacion se presenta un conjunto de afirmaciones, seguidas de ndmeros del 1 al 5. Lo que tie-
nes gque hacer es leer esas afirmaciones y utilizar los nimeros para describir lo que te sucede cuando
practicas tu deporte. Para cada afirmacion existen cinco respuestas posibles, que van de totalmente en
desacuerdo (1) a tolalmente de acuerdo (5). Tacha el nimero gue refleja mejor lo que haces, piensas
o sientes cuando praclicas tu deporte. Por favor responde a todas las afirmaciones y tacha solo un
ndmero en cada una.

En mi deporte...

Totalmente en
desacuerdo

Totalmente de
acuerdo

Me siento muy satisfecho(a), cuando aprendo algo nuevo que
mie motiva a entrenar mas.

Para mi es muy importante, dominar (hacer muy bien) tareas
deportivas que los demdas no dominan.

Siento gque he fracasado, cuando la gente que me importa ve
que mi rendimiento no es tan bueno como el de otros.

Me siento con mas éxito, cuando puedo dominar (hacer muy
bien) tareas que los otros no dominan.

Siento gque tengo mas éxito, cuando aprendo algo gque me
costd mucho trabajo.

Es muy importante para mi, hacer las cosas cada vez mejor.

Es muy importante para mi, evitar que parezca que tengo menos
habilidad que los ofros.

Siento que tengo mas éxito, cuando mi rendimiento es mejor
que &l de los demds.

Me siento orgullesola) cuando doy lo mejor de mi mismo(a).

10

Me enorgullece que la gente se de cuenta que supero a los
demds.

1"

Es muy importante para mi, esforzarme para aprender.

12

Para mi ez muy importante, evitar que |a gente piense que no
puedo hacer mi frabajo en las jugadas.

4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5
4 5

p -
[,k

98




13

Me siento orgulloso(a), cuando supero a los demas.

14

Me averglenza, que la gente me vea cometer mas ermores que
los demds.

15

Me enorgullece, sentir que me supero en cada entrenamiento
y cada juego.

16

Me preccupa mucho, estar entre los que hacen peor las cosas
&n mi equipo.

17

Es muy importante para mi, hacer las cosas mejor que los otros.

18

Siento que tengo mas éxito, cuando veo que hago las cosas
mejor gue antes,

19

Para mi es muy importante, sentirme mas motivado{a) al apren-
der algo nuevo.

20

Siento que he fracasado, cuando soy de los (las) que cometen
mdas ermores en los ejercicios.

21

Para mi es muy importante, demaostrarle a la gente que soy el
mejor.

22

Me siento con mas éxito, cuando lo que aprendo me motiva
a esforzarme mas.

23

Prefiero aprender esforzandome, que aprender sin esfuerzo.

24

Prefiero las situaciones en las que puedo demostrarie a la gente
que soy de |os mejores.

-
L,
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Marca en la siguiente tabla con un X la opcidn que mas concuerde con tu forma de ser.
Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas.

Yo me siento con mas éxito en mi deporte Muy en En Niafavor | De Muy de
cuando.... desacuerdo | desacuer | mien acuerdo acuerdo
do contra
Saoy el / la Ginico/a que puede hacer la jugada o 1 2 3 4 5
habilidad en cuestién
Aprendo una nueva habilidad y me impulsa a 1 2 3 4 5
practicar mas
Puedo hacerlo mejor que mis compaferos 1 2 3 4 5
Los/as otros/as no pueden hacerlo tan bien 1 2 3 4 5
como yo
Aprendo algo que es divertido hacerlo 1 2 3 4 5
Otros/as fallan y yo no 1 2 3 4 5
Aprendo una nueva habilidad esforzandome 1 2 3 4 5
mucho
Trabajo realmente duro 1 2 3 4 5
Consigo mas puntos, goles, etc. que todos/as 1 2 3 4 5
Algo que he aprendido me impulsa a seguiry a 1 2 3 4 5
entrenar
Soy el / la mejor 1 2 3 4 5
Moto que una habilidad que he aprendido 1 2 3 4 5
funciona
Pongo todo lo que esta de mi parte (todo lo que 1 2 3 4 5
puedo)
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INSTRUCCIONES Selecciona la opcion gque mas concuerde con tu forma de ser donde 1 es
"TOTALMENTE EN DESACUERDOQ" y 5 es "TOTALMENTE DE ACUERDOQO". Recuerda contestar
con la mayor sinceridad posible, teniendo en mente que no hay respuestas correctas o incorrectas.

En las clases de natacion/apnea siento que tengo | Totaimente Totalmente de
éxito en acuerdo
.- desacuerdo

1. Cuando derroto a los demas

1 5
2. Cuando soy el/la mejor

1 5
3. Cuando trabajo duro

1 5
4. Cuando demuestro una clara mejoria personal

1 5
5. Cuando mi actuacién supera la del resto de alumnos

1 5
6. Cuando demuestro al profesor y a mis compafieros

que soy el/la mejor 1 5

7. Cuando supero las dificultades

1 5
8. Cuando domino algo que no podia hacer antes

1 5
9. Cuando hago algo que los demas no puedes hacer

1 5
10. Cuando rindo a mi mejor nivel de habilidad

1 5
11.Cuando alcanzo una meta

1 5
12. Cuando soy claramente superior

1 5
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Apéndice 10

PD

A continuacién, se presenta un conjunto de afirmaciones, seguidas de nimeros del 1 al 5. Lo que tienes que hacer es
leer esas afirmaciones y utilizar los nimeros para describir lo que te sucede cuando practicas tu deporte. Para cada
afirmacién existen cinco respuestas posibles, que van de totalmente en nunca (1) a siempre (6). Tacha el numero que
refleja mejor lo que haces, piensas o sientes cuando practicas tu deporte. Por favor responde a todas las

afirmaciones y tacha solo un nimero en cada una.

Recuerda que no existen respuestas correctas o incorrectas.

%)

FES

FARAGONTA

—

Munca Siempre
1. Me esfuerzo por ser lo méas perfecto/a posible 1 6
2. Esimportante para mi ser perfecto/a en todo lo que 1 6
intento
3. Siento la necesidad de ser perfecto 1 ]
4. Soy perfeccionista en la bisqueda de mis objetivos 1 6
5. Tengo el deseo de hacer todo a la perfeccion 1 b
6. Me siento extremadamente tensionado/a si las cosas 1 3
no van a la perfeccion
7. Me siento completamente furioso/a si cometo 1 B
errores
8. Me frustro si no cumplo mis expectativas 1 ]
9. Después de la competencia me siento deprimido/a si 1 6
no he sido perfecto/a
10. Si algo no sale a la perfeccidn durante la competencia 1 6
o partido, no estoy satisfecho/a
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Apéndice 11

Cuestionario de CARACTERISTICAS
PSICOLOGICASrelacionadas con el

Estimado deportista:

El deporte de alta competicion exige, cada vez mds, que los métodos de
entrenamiento y prepa- racion de los deportistas cuyo objetivo es la consecucion
del éxito al mas alto nivel, evolucionen teniendoen cuenta las caracteristicas fisicas,
técnicas y psicologicas de los deportistas que deben ser entrenados, asi como su
opinidon respecto a cuestiones relacionadas con su participacion en pruebas,
partidos y com- peticiones. Esta es la tendencia que desde hace afios se ha seguido
en los paises cuyos deportistas, hoy en dia, suelen acaparar el mayor niimero de
medallas y primeros puestos a nivel mundial siendo nuestra in- tencion recoger un
amplio numero de datos de deportistas espafioles que permitan hacer lo mismo en
Espafia. Por este motivo nos dirigimos a usted ya que consideramos que, como
deportista de competicidon que es, sus respuestas seran para nosotros de una gran
ayuda.

En concreto, se trata de conocer ciertas caracteristicas y opiniones de los
deportistas espafioles en relacion con su participacion en las competiciones
deportivas. Con este fin, le agradeceriamos que con- testase a las preguntas que le
adjuntamos

No existen respuestas mejores o peores. Cada deportista es diferente, razon
por la cual le pedimos que conteste con la méxima sinceridad.

El cuestionario es estrictamente confidencial; si quiere poner su nombre
puede hacerlo y, en ese caso, podremos informarle sobre sus contestaciones mas
adelante. Si no desea poner su nombre puede dejar el espacio correspondiente en
blanco.

Numerosos deportistas de diferentes deportes han sido invitados a participar.
Muchos de ellos ya han aceptado hacerlo. Esperamos contar también con su
valiosa y amable colaboracion.

Muchas gracias.
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* INSTRUCCIONES:

Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indi-
cando en qué medida se encuentra de acuerdo con ellas.

Como podrd observar existen seis opciones de respuesta, represen-
tadas cada una de ellas por un circulo. Elija la que desee, segin se encuentre
maés o menos de acuerdo, marcando con una cruz el circulo correspondiente.
En el caso de que no entienda lo que quiere decir exactamente alguna de las
preguntas, marque con una cruz el circulo de la tltima columna.

. TOTALMENTE TOTALMENTE
* PREGUNTAS: EN DE NO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
1. Me encuentro muy nervioso(a) antes de
una competicién (o un partido) importan- 0] O OO0 O
te.

Esta respuesta significaria que no se estd de acuerdo con el enunciado, aunque no
totalmente en desacuerdo.

2. Me motivan mds las competiciones (o los

partidos) que los entrenamientos. OO ;@; OO 0]

Esta respuesta significarfa que uno se encuentra a mitad de camino entre «totalmente
en desacuerdo» y «totalmente de acuerdo» con el enunciado.

3. Suelo reponer electrolitos al finalizar una

competicion (o un partido). O 0 O O O B(

Esta respuesta significarfa que no se entiende lo que quiere decir exactamente el
enunciado.
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* PREGUNTAS:

TOTALMENTE

EN

DESACUERDO

TOTALMENTE

DE
ACUERDO

NO
ENTIENDO

1. Suelo tener problemas concentrdndome

mientras compito.

O

O

O
O

O

O

Mientras duermo, suelo «darle muchas
vueltas» a la competicién (o el partido) en
la que voy a participar.

Tengo una gran confianza en mi técnica.

Algunas veces no me encuentro
motivado(a) por entrenar.

Me llevo muy bien con otros miembros
del equipo.

© |© |©]|0

c |© |© |0

©c |© |©]|0

©c |© |©]|0

o |© |© |0

©c |© |© |0

Rara vez me encuentro tan tenso(a) como
para que mi tensién interfiera
negativamente en mi rendimiento.

O
O
O
O
O

o

A menudo ensayo mentalmente lo que
debo hacer justo antes de comenzar mi
participacién en una competicién (o de
empezar a jugar en un partido).

En la mayoria de las competiciones (0
partidos) confio en que lo haré bien.

Cuando lo hago mal, suelo perder la
concentracion.

10.

No se necesita mucho para que se debilite
mi confianza en mi mismo(a).

11.

Me importa mas mi propio rendimiento
que el rendimiento del equipo (mds lo que
tengo que hacer yo que lo que tiene que
hacer el equipo).
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* PREGUNTAS:

EN

TOTALMENTE

DESACUERDO

TOTALMENTE
DE
ACUERDO

NO
ENTIENDO

12.

A menudo estoy «muerto(a) de miedo» en
los momentos anteriores al comienzo de
mi participacién en una competicién (o en
un partido).

O

O

OO0

O

13.

Cuando cometo un error me cuesta
olvidarlo para concentrarme rdpidamente
en lo que tengo que hacer.

14.

Cualquier pequeiia lesién o un mal
entrenamiento puede debilitar mi
confianza en mi mismo(a).

15.

Establezco metas (u objetivos) que debo
alcanzar y normalmente las consigo.

16.

Algunas veces siento una intensa
ansiedad mientras estoy participando en
una prueba (o jugando un partido).

17.

Durante mi actuacién en una competicién
(o en un partido) mi atencién parece
fluctuar una y otra vez entre lo que tengo
gue hacer y otras cosas.

18.

Me gusta trabajar con mis compafieros de
equipo.

19.

Tengo frecuentes dudas respecto a mis
posibilidades de hacerlo bien en una
competicién (o en un partido).

20.

Gasto mucha energia intentando estar
tranquilo(a) antes de que comience una
competicién (o un partido).

21.

Cuando comienzo haciéndolo mal, mi
confianza baja rdpidamente.

22,

Pienso que el espiritu de equipo es muy
importante.

CognO
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TOTALMENTE

. TOTALMENTE
* PREGUNTAS: EN DE NO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO
23. Cuando practico mentalmente lo que

tengo que hacer, me «veo» haciéndolo
como si estuviera viéndome desde mi
persona en un monitor de television.

24.

Generalmente, puedo seguir participando
(jugando) con confianza, aunque se trate
de una de mis peores actuaciones.

25.

Cuando me preparo para participar en una
prueba (0 para jugar un partido), intento
imaginarme, desde mi propia perspectiva,
lo que veré, haré o notaré cuando la
situacién sea real.

26.

Mi confianza en mi mismo(a) es muy
inestable.

27.

Cuando mi equipo pierde me encuentro
mal con independencia de mi rendimiento
individual.

28.

Cuando cometo un error €n una
competicién (o en un partido) me pongo
muy ansioso.

e
O
@
O
O

o

29.

En este momento, lo mé4s importante en
mi vida es hacerlo bien en mi deporte.

30.

Soy eficaz controlando mi tension.

31.

Mi deporte es toda mi vida.

32.

Tengo fé en mi mismo(a).

- 33.

Suelo encontrarme motivado(a) por
superarme dia a dia.

©c |© |0 | |O
© |© |© [© |O
©c |© |0 |© |O
©c |© |0 |© |O
©c |© |0 |© |O

©c |© |0 |© |O
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* PREGUNTAS:

TOTALMENTE TOTALMENTE
EN DE NO
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO

34.

A menudo pierdo la concentracién
durante la competicién (o durante los
partidos) como consecuencia de las
decisiones de los 4rbitros o jueces que
considero desacertadas y van en contra
mia o de mi equipo.

35.

Cuando cometo un error durante una
competicién (o durante un partido) suele
preocuparme lo que piensen otras
personas como el entrenador, los
compafieros de equipo o alguien que esté
entre los espectadores.

36.

El dia anterior a una competicién (o un
partido) me encuentro habitualmente
demasiado nervioso(a) o preocupado(a).

37.

Suelo marcarme objetivos cuya
consecucién depende de mi al 100% en
lugar de objetivos que no dependen sdlo
de mi.

38.

Creo que la aportacion especifica de
todos los miembros de un equipo es
sumamente importante para la obtencién
del éxito del equipo.

39.

No merece la pena dedicar tanto tiempo y
esfuerzo como yo le dedico al deporte.

40.

En las competiciones (o en los partidos)
suelo animarme con palabras,
pensamientos o iméigenes.

41.

A menudo pierdo la concentracién
durante una competicién (o un partido)
por preocuparme O ponerme a pensar en
el resultado final.
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% PREGUNT A S: TOT%I;‘MENTE TOT. A]];%[ENTE O
DESACUERDO ACUERDO ENTIENDO

42. Suelo aceptar bien las criticas e intento

aprender de ellas. O000O0 | 0)

43. Me concentro con facilidad en aquello
que es lo m4s importante en cada

momento de una competicién (o de un
partido). 0O00O0O0 @)

44. Me cuesta aceptar que se destaque mds la

labor de otros miembros del equipo que la
labo 00000 0

45. Cuando finaliza una competicién (o un
partido) analizo mi rendimiento de forma
objetiva y especifica (es decir,
considerando hechos reales y cada
apartado de la competicion o el partido O000O0 0]

por separado).

46. A menudo pierdo la concentraci6n en la
competicién (o el partido) a
consecuencia de la actuacién o los
comentarios poco deportivos de los 00000 O
adversarios.

47. Me preocupan mucho las decisiones que

respecto a mi pueda tomar el entrenador
durante una competicién (o un partido). 00000 O

48. No ensayo mentalmente, como parte de

mi plan de entrenamiento, situaciones que
debo corregir o mejorar. 00000 @)

49. Durante los entrenamientos suelo estar

muy concentrado(a) en lo que tengo que O0000O0 O

hacer.

" 50. Suelo establecer objetivos prioritarios

antes de cada sesion de entrenamiento y
de cada competicién (o partido). 0O000O0 O
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* PREGUNTAS:

TOTALMENTE TOTALMENTE
EN

DESACUERDO ACUERDO

51

Mi confianza en la competicién (o en el
partido) depende en gran medida de los
éxitos o fracasos en las competiciones (o
partidos) anteriores.

NO
ENTIENDO

O00O0O .

O

52.

Mi motivacién depende en gran medida
del reconocimiento que obtengo de los
demis.

00000

O

53.

Las instrucciones, comentarios y gestos
del entrenador suelen interferir
negativamente en mi concentracién
durante la competicién (o el partido).

0O00O0O

O

54.

Suelo confiar en mi mismo(a) aun en los
momentos mas dificiles de una
competicién (o de un partido).

O00O0O

O

55.

Estoy dispuesto(a) a cualquier esfuerzo
por ser cada vez mejor.

00000

O

) POR FAVOR, COMPRUEBE SI HA CONTESTADO A TODAS LAS
PREGUNTAS ANTERIORES CON UNA SOLA RESPUESTA.

i//‘ /H\\\
N

)
“0)
<
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INTELIGENCIA EMOCIONAL (TMMS-24).

A contnuacitn encontrard algunas afemaciones sobre sus emociones y senlimienios, Lea
atentamente cada frase e indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las

Apéndice 12

mismas. Sefiale con wna "X la respuesia gue mas 58 aproxime a sus preferancias,
Mo hay réspuestas cormectas o NCOMectas, m buenas o malas,
Mo amples mucho tiempo en cada respuesta.
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Coane

Apéndice 13

Instrumento: Inventario psicolégico de ejecucion deportiva

Justificacion

La evaluacion de habilidades y destrezas psicologicas en deportistas ha sido un
problema profesional que se ha intentado disminuir utilizando diversas técnicas
y estrategias inespecificas. Uno de los instrumentos disponibles para efectuar
este tipo de analisis es elinventario psicologico de ejecuciéon deportiva (IPED),
este instrumento recoge una amplia informacién sobre diversas habilidades
psicologicas relacionadas con la competenciadeportiva y ha sido utilizado para
analizar estos constructos en diversas investigaciones (Berengui et al., 2012;
Gucciardi, 2012). Se plantea como una prueba util en una fase temprana de la
evaluacioén psicologica como herramienta para detectar ciertas dificultades, o

sospechas, que permite confirmar las observaciones o diagndstico inicial.

Descripcion del instrumento

El IPED es la adaptacién de la escala psychological performance inventory (PPI)
de Loehr(1986). Esta compuesto por 42 items con escala de respuesta tipo Likert
de cinco opciones (casi siempre, a menudo, a veces, rara vez, y casi nunca). El

cuestionario se compone de siete subescalas (seis items cada una de ellas)
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consideradas por el autor como fundamentales para evaluar la tenacidad o fuerza

mental (“mental toughness”) del deportista, y poder determinar sus puntos fuertes

y débiles a nivel psicolégico. El significado de cada uno de los factores del

cuestionario es el siguiente:

Factores

Autoconfianza: Se trata de uno de los mejores prondsticos de éxito competitivo,

ya que esta intimamente relacionada con la ejecucion y con las estrategias que
maneja el deportista para resolver las diferentes situaciones de su deporte. Esta
variable afecta a losniveles motivacionales, al gasto energético, a las emociones
y pensamientos positivos, ala capacidad atencional, a la habilidad para manejar

la presion, a la resistencia fisica, y a la probabilidad de lesionarse fisicamente.

Control del afrontamiento negqgativo: Esta variable concierne al control de

emociones negativas, como el miedo, ansiedad, rabia, frustracién, etc. Su control
es esencial para el éxito deportivo, por lo tanto conviene mantenerse calmado,
relajado y concentrado para mantener la energia negativa al minimo. El control
de las emociones negativas esta unido a la habilidad de percibir las situaciones

dificiles como un desafio en vez de como una amenaza o problema.
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Control de la atencion: Es la habilidad de mantener la concentracién de forma

continua, focalizando la atencién en los factores relevantes para la ejecucién de
la habilidad deportiva. Generalmente esta variable psicolégica es
conceptualizada como un proceso cognitivo que consiste en la percepcion

estimular selectiva y dirigida.

Control de la visualizacidn y las imagenes: Es una de las estrategias del

entrenamiento mental mas poderosa. La habilidad de visualizar muy
vividamente y con detalle, es esencial en el area del rendimiento, ya que facilita
el aprendizaje y mejora de las destrezas fisicas, practicar estrategias de ataque
y defensa, control de variables fisioldgicas y psicoldgicas, recuerdo y control de
emociones, mejora de la concentracion, establecimiento de metas y apoyo

terapéutico en la mejora de lesiones deportivas.

Nivel motivacional: En el ambito del deporte, la motivacion es el producto de un

conjunto de variables sociales, ambientales e individuales que determinan la
eleccion de una actividad fisica o deportiva, la intensidad en la practica de esa
actividad, la persistencia o abandono en la tarea y en ultimo término el

rendimiento deportivo.

Control de afrontamiento positivo: Es la habilidad de energizarse por medio de

fuentes como la diversion, la alegria, la determinacion y el positivismo. Permite

que un atleta logre altos niveles de activacion mientras experimenta
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simultdneamente sensaciones de calma, baja tension muscular y control de la

atencion.

Control de actitudes: Refleja el habito de pensamiento del atleta. La actitud

correcta afectaal control emocional, la focalizacion de la atencion y en definitiva

a todas las variables psicolégicas mencionadas anteriormente.
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Mombre:

INVENTARIY PEICTILOHGICD) DE
EJECTCHIN HEPORTIVA

Deparie:

Fecha:

2

A conlimuacion, enconiraris una serie de afirmaciones referidas o fos pensamézntos, sentimientos, actitudes o componamizntas durente los emrenamientos y'o compelenciss.
Mos gusioria conocer hasta qué ponio te sienies ideniificado con esies afimaciones. Mo exisien respuesis comecias o inoomecins, malas o buemas, verdoderas o falsas,
imicamenie deseamos conocer e opimion & esie respecio. Lee atendamenie cada frase v decide la frecoencia con b que crees que se prodoce codo una de llas. Sefiala con una
“X" la respucsin gue mis se

roxime & tus preferencios. Mo emplees mucho tiempso en cada respoesia.
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1. Llegws a dusiracemic iy pender mi coscenirscen z ., ¥ - i 25 Anies dr by compeioneia, me visual oo supereda P E . .
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Apéndice 14

el Escala de Motivacidn en el Deporte (EMD)

Mombre: Fecha:
Edad: Deporte:
Instrucciones:

A continuacidn s& representan T alfiernativas de respussta de |as cusales, debes elagir la gue M&E 58
BCEMQUE 3 |88 rAFONes por las qua il practicas daporte. Lilza a siguente quia de calficacidn:

. flpunas Mebuch s .
Nunca Pocas veoes Raras veoes Ind=tisa Siempre
WELEL WELEL
1 2 1 4 5 (] 7
En general, ; Por qué practicas ese deporta?
Focas Raairacs Algumas | Muchas
Munca Iredeciso ' Siempre
WELES WELES NEOES Lo
1. Por o pacer de cesoudr rievas tecnicas de 1 2 3 4 5 b 7
enbtreEnamienta.
2 Forques me permie ser bien wistola) por la 1 2 3 g 5 B 7
Eenie Que [oNooD.
3 Porgue es una de |as mejores fonmas para 1 P 3 4 ] b 7
COMOET RENEE.
4. Tengo la impresicn qus es abl conti naar 1 2 3 g 5 B 7
hacié mdolo.
% Parque siento muscha satisfacddn personal 1 2 3 4 5 b 7
cuardo domira clertas técnicas de
entrenamienta dificlies.
&. Porgue g5 estrictamente necesario hacer 1 2 3 4 5 B 7
deporte sl s guiers estar en forma
7. Porquee disfnuta kos mamentas deertidos 1 2 3 g 5 B 7
que vivo cuando hago deporte.
E. Par &l prestigio de ser unia) atleta. 1 P 3 4 ] b 7
9. Porgues 85 uno o os mejones meceds para 1 2 £ 4 5 b T
desarrallar otros aspectos de mi persona.
10. Por el placer quees seenbo cuan do mejona 1 2 3 4 5 B 7
alguinos o mis puntos debiles.
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Apéndice 15

HABILIDADES COMPETITNAS

A Corl reetn , e orilr it Ui e de alvmscsren nelaiedis @ LS perRETeerTe, senlrrearihen, acilurk
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i S il oo una C e el L T s o L pra P o . Mo ok e g

[FLEST LRI

-] b b= ad
rrpEriasie o pwm
L Peridends preiliercis acie on protemun L F | h | q 5
1 Capascidsd pars red bir crigcon L 1 1 i 5
1 Cidglica L F| 1 i 5
4 Complimeno de hdbics y nudeas L 1 1 i 5
5L  Gmibiasde Hempe L 1 b | | 5
G Argporaabilids] percrsl L F | b i 4
7. Trabaja engups L F | ] i 5
B b eSed e valorer los rew sisdos L d b | i
1  Ausconteros L - | 1 i 5
L. sk kad mara deee far proyeco L F | b i 4
LL. Fled bilid e y Adspacias L F | h | q 5
2. Cormpetiividns L F | b i 4
L1. Lealins L - | 1 i 5
14. Exica oni ol irataja L F | b i 4
1%, Caparicisd pars irrestiger de Forms soidmoma L 1 b | | 5
L. Gmbios de rasran iserokogis o inlsrmeidics L F | b i 4
L7?. Capacidsd pars popcar y manierer relcicess misrprmcnsie L 1 1 i 5
LA. Whian gpiatal # mirmesciosslincian del rshaio L F | h | q 5
17. Arsric rarcul sl L 1 b | | 5
Al S oo o L d b | i
21. Cormuni oeciye: sncrits L 1 1 i 5
I3 Cormumi cacion ne verba L F | ] i 5
1. Fisb Egcen de presesiscin L 1 b | | 5
M. Cormxcimisrio de oiro idiorms L F | ] i 5
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Apéndice 16

VENTARIO DE PERSOMALIDAD EYSENCK
FORMETO B
CUESTIONARIO

MSTHUCCIONES
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Depesis =w owde sregusis, coniasie s s hoos da ressussiss: con us "S55 o cosoorm N0
I 1 U CED

Trade da decr “ 5" = "HI© mprassis ) modc oeesl de schuse o snlr, snicnco, Fonge e
mapa o our en & ceouio debejo de ool TS o WD de au e de reepuasiae
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MIETES BN un prooass de sermsmsasls: pecionoedia.
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