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ESKER ONA

Hasteko, mila esker bide honetan lagundu nauten guztiei. Asko izan
dira eguneroko lanean lagundu nautenak; nahiz eta bakoitzaren laguntza
era desberdinekoa izan den, aurrera egiteko 0so baliagarria izan zait.

Lehenik, nire eskerrik bereziena eman nahi diet tesi honen zuzenda-
ri izandakoei, Josean Arruzari eta Jose Valenciari, haien laguntza eta eza-
gutzak oso beharrezkoak izan baitzaizkit. Elkarrekin lanean pasatutako
momentu atseginak gogotsu oroitzen ditut.

lzan dudan zorterik handienetarikoa kirol psikologia arloan aditua
den Gloria Balague ezagutzea izan da, bere lanaren berri izatea eta bera-
rekin batera hainbat lan egitea eta hainbat une igarotzea.

Lan hau aurrera eraman ahal izateko Kirolgi Fundazioko kirolarien
parte hartzea funtsezkoa izan da, haiekin egindako lanari eta jasotako da-
tuei esker izan baita posible tesia egitea.

Eusko Jaurlaritzak emandako doktoratu aurreko beka ere ezinbeste-
koa izan da lan hau osatzeko eta errealitate bihurtzeko.

Bestalde, Grupo Icebergeko eta Unibertsitateko lankideei ere eske-
rrak eman nahi dizkiet, uneoro laguntzeko prest izan baititut eta benetan
eskertzekoa baita hori. Batetik, Oscar egunero nire alboan egon da azal-
pen interesgarriak emanez, eta baita Lorena ere, laguntza ikaragarria es-
kainiz musu-truk. Mariari ere eskerrak eman nahi dizkiot bere adiskideta-
sunagatik eta ezagupen teknologikoengatik eta, nola ez, baita IKERKI
05/30 ikerketa taldeko guztiei ere.

Zelesi eta Milari ere eskerrak eman nahi dizkiet egindako edizio la-
nengatik.

Nire koadrilak ere badu tesi honetan lekua, haiei esker urte hauek
0s0 alaiak izan baititut eta tesiaren prozesuan oso lagungarri izan baitira
elkarrekin bizitako uneak.

Bukatzeko, etxekoei eskaini nahi diet nire eskerrik beroena beti al-
boan izan baititut pazientzia 0soz; bai une gogorretan, bai une atsegine-
tan ere. Ama, aita, amona, Miren, Maider, Roberto, Lide, Malen eta gure-
kin ez dagoenari, osaba Ifiakiri, guztiei eskertzen dizuet eta, azkenik,
Dabidi, bere maitasunagatik.
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I. PRESENTACION
CONTEXTUALIZACION







Presentacion — Contextualizacion

Esta Tesis se sitla dentro del area de la actividad fisica y deporte y sobre todo en el terreno
de la alta competicion, es de todos conocido el trabajo tanto fisico, técnico, tactico vy fisioldgico
que se realiza y se lleva realizando desde hace mucho tiempo (desde los 60), en cambio es muy
escasa la atenciéon que se le presta a la condicion psicoldgica siendo muchas veces las razones
que dan los agentes deportivos ante los errores o pérdidas de partidos etc, como «la falta de con-
flanza», «la alta tension», «poca activacion», «inestabilidad emocional»...

La propuesta de intervencion que aqui se presenta se sitla en el ambito del alto rendimien-
to deportivo. Y surge de la carencia manifiesta del trabajo psicolégico en este contexto, ya que, en
muchas ocasiones, después de una actuacion deportiva se hace mencion a la falta de recursos
psicologicos para hacer frente a la competicion y a sus propias necesidades. La manera de hacer
frente a dicha necesidad reflejada en los propios deportistas y entrenadores nos hace ver la posi-
bilidad de indagar en esta linea de trabajo hasta ahora muy poco desarrollada.

En este tema, es decir, en el de intervenciones psicolégicas para la mejora del rendimien-
to deportivo no existen grandes antecedentes. Se trata de un aspecto del entrenamiento poco
utilizado y trabajado, sobre todo en el tema de afrontamiento ante situaciones de carga emocio-
nal o estrés.

En el terreno de la formacion de deportistas de élite, existen numerosas y variadas actuacio-
nes. El programa A.D.O. del Comité Olimpico Espafiol, en el que estan encuadrados los deportis-
tas situados entre los 10 mejores del ranking mundial de su especialidad es un buen ejemplo de
ello. Ademas de ésto, las propias federaciones nacionales poseen programas de apoyo a los de-
portistas de inferior categoria, es decir, en periodo de formacion, con el propdsito de que un dia
puedan también pertenecer a la élite mundial. Esto existe practicamente en todos los paises del
mundo occidental.

Estas actuaciones son muy diferentes en la mayoria de los paises, ademas es muy dificil
el acceso a los programas de formacion que utilizan en cada caso. Se sabe que existen actua-
ciones especificas para la mejora puntual de determinadas técnicas, sean motrices o psicoldgi-
cas, en golf, tenis, atletismo, remo, judo, baloncesto, futbol etc.., pero lo que es mas dificil de
encontrar son actuaciones longitudinales que englobe el ambito psicoldgico que se explicita en
esta intervencion.

Por otra parte, también existen centros o residencias para deportistas en periodo de forma-
cion, en las que se supone que se realizan programas para el desarrollo de las capacidades de
los deportistas asi como de un seguimiento adecuado. Se tiene conocimiento por entrevistas a
expertos entrenadores que en estos centros no existe un programa multidisciplinar que aborde de
forma globalizada la intervencion hacia el deportista. Se realiza un planteamiento atomizado y
molecular, lo que se traduce en una poca o nula mejora en determinados ambitos, como por ejem-
plo el psicologico. Por el contrario, se pretende valorar la incidencia que el deporte de alto rendi-
miento y el estrés que produce este afecta a aspectos como la condicion motriz, fisiolégica, mor-
folégica y psicoldgica, ya que los sujetos en estas ocasiones son inducidos a forzar al limite los
recursos de los que disponen en los ambitos sefialados.
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Se conocen grandes programas de mejora a largo plazo de la condicion fisica y muchos
métodos de planificacion e intervencion en dichas cualidades. Es de todos conocida la rigurosi-
dad en el empleo de dichos métodos para la organizacion y planificacion del entrenamiento. Tam-
bién son conocidos y muy divulgados los medios para la valoracion del resultado de dichas inter-
venciones a través de pruebas de esfuerzo en laboratorio y/o test de campo, en los cuales se
refleja el estado fisico del deportista. Sin embargo, ni el entrenamiento, ni la valoracion van asocia-
dos a una intervencion individualizada desde el punto de vista psicoldgico.

Existen planes a largo plazo, realizados por federaciones nacionales en los cuales y sélo en
momentos puntuales de la temporada se realizan en deportistas promesas valoraciones y peque-
Aas intervenciones a nivel fisico-técnico y psicolégico pero sin que tengan una sistematizacion y
continuidad a lo largo del tiempo (Plan de deteccion y perfeccionamiento de talentos RFEA/CSD.
1995). Asi como planes a medio largo plazo de menores dimensiones como el proyecto de cola-
boracion entre Federacion Gipuzkoana de Futbol, Diputacion de Gipuzkoa y Real Sociedad de
Futbol S.A. (1999) para la captacion y deteccién de talentos para el futbol.

A pesar de la importancia que tiene mantener una estabilidad tanto fisica como psiquica
para el desarrollo al maximo del potencial de un deportista o grupo de deportistas, los planes de
intervencion estan centrados casi exclusivamente en la aplicacion de los métodos de desarrollo
fisico y valoracion fisioldgica de los deportistas.

Esta continua exigencia limite a la que son sometidos estos deportistas conlleva el forza-
miento organico generalizado cuyas consecuencias no son analizadas ni valoradas en su medida.
Riesgos de salud, anomalias funcionales morfoldgicas, limitacion de sus propias capacidades por
una inadecuada especializacion temprana o deficiente desarrollo de sus capacidades psicolégi-
cas con posibles futuras secuelas, son algunos de los hechos que provocan los programas no
sistematizados y desintegrados de formacioén en el alto rendimiento. Esta propuesta trata de evitar
que sucedan este tipo de hechos e intenta construir una herramienta de calidad para que sea
utilizada por los centros, organismos, asociaciones, empresas o clubs deportivos que se dedican
a la preparacion de deportistas de élite.

Cuando se les pregunta a los entrenadores lo que esperan de la preparacion psicologica, la
mayoria responden de la misma manera: «Lo que me importa es que el deportista rinda en la
competicion lo que vale», «Lo que me interesa es que dé lo que tiene dentro», «Que rinda al limite
de su capacidad, que dé el 100%.». En realidad, éste es uno de los objetivos mas importantes que
se pretende alcanzar con aquellos deportistas que desarrollen el programa.

Hoy dia, se acepta universalmente que la preparacion psicoldégica debe estar presente en
el entrenamiento de alto rendimiento. Sentir, pensar, y actuar son tres actividades interdependien-
tes e intimamente relacionadas. Es uno de los aspectos que justifica la intervencion integral y
personalizada.

Es evidente que las necesidades de entrenamiento psicolodgico en deportes individuales y
colectivos es bien diferente. Asi mismo también es conveniente sefialar que no solo los deportistas
necesitan de la preparacion psicologica, sino también los entrenadores. El entrenador con su
comportamiento ejerce una influencia determinada en el estrés precompetitivo, en la confianza, en
la motivacion y en la capacidad de entrega de los deportistas durante la competicion.

Este plan integral de competicion (PIC) es una adaptacion del estudio realizado por la pro-
fesora Folkman (congreso Caracas, 1999) sobre el afrontamiento del estrés en el Hospital de San
Francisco (California), el cual estéa relacionado con planes de intervencion que realizan con las
personas que atienden a los enfermos en dicho hospital. Se considera como un proceso de toma
de decisiones basado en el autocontrol y en la autoeficacia (Arruza, 1993; Ruiz y Arruza, 2005), y
surge de la experiencia acumulada durante mas de 14 afios, desde los JJOO de Barcelona hasta
la actualidad. El modelo se terminé de configurar en el afio 2000 después de la olimpiada de Syd-
ney y tanto los prodecimientos, como los contenidos, y la metodologia utilizada, se han ido apli-
cando con posterioridad a otros deportistas. Por lo tanto, se plantea que el entrenar y disponer de
un plan integral de competicion, supondra una mejora de los recursos psicolégicos del deportis-
ta, y contribuira eficientemente a alcanzar los objetivos deportivos propuestos.
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Presentacion — Contextualizacion

Este programa, basado en la experiencia con deportistas de élite para los JJOO de Barce-
lona 92, Atlanta 96, Sydney 2000 y Atenas 2004 por J. A. Arruza, no solo tiene un valor importan-
te en si mismo, sino que requiere ademas, de unas condiciones previas que garantizan la calidad
del proceso de entrenamiento y de la competicion.

Desde un punto de vista metodolégico, hay que sefialar que tanto el deportista como el
entrenador, deben implicarse en el mismo ya que se trata de formar a ambos para poder llevar a
cabo con las suficientes garantias y poder dotar de un modelo de afrontamiento para que utilicen
los entrenadores en su practica deportiva.

El objetivo general de este programa es poner a disposicion de los deportistas y entrenado-
res un plan de afrontamiento competitivo individualizado de caracter emocional, cognitivo y com-
portamental a fin de desarrollar la capacidad de autocontrol cognitivo y emocional asi como la
autoeficacia, dicho plan esta orientado hacia la mejora de los recursos psicoldgicos de los depor-
tistas que le permitan optimizar su capacidad de rendimiento y alcanzar los objetivos deportivos
propuestos, tanto desde el punto de vista de resultado como de mejoria personal.

Para el desarrollo y elaboracion de dicho programa de intervenciéon han sido claves los as-
pectos estudiados e investigados por diferentes autores de la perspectiva cognitiva social.

El plan integral de competicion disefiado en el programa de intervencion que aqui se pre-
senta toma su base tedrica en la psicologia cognitiva y social, concretamente de los planteamien-
tos tedricos de Lazarus y Folkman (1986), relacionados con el estrés y el afrontamiento; la motiva-
cion de logro, la teoria de metas de Nicholls (1984), y el clima motivacional, Roberts y Balagué
(1989); las concepciones presentadas por Bandura (1986) sobre la confianza, la autoeficacia vy el
sistema de autorregulacion, y por ultimo el estado de animo vy la ansiedad.

Este marco tedrico, sobradamente contrastado en otros ambitos del comportamiento huma-
no, es la base sobre la que se desarrolla el modelo disefiado en el programa de intervencion de-
nominado PIC (Plan integral de competicion). La lectura y comprension de estas teorias han he-
cho posible la construccion del plan integral de competicion (PIC).






II. MARCO TEORICO







CAPITULO 1. PERSPECTIVA COGNITIVA SOCIAL

1.1. INTRODUCCION

En la concepcion cognitiva social, el funcionamiento humano se explica como un modelo de
reciprocidad triddica en el que la conducta, los factores personales (cognitivos y de otro tipo), y
los acontecimientos ambientales actian entre si como determinantes interactivos.

Segun la perspectiva cognitiva social, la naturaleza humana se caracteriza por un extenso
numero de potencialidades que mediante la accidon de la experiencia directa o la experiencia ob-
servada pueden trasformarse en formas diversas, dentro de unos limites bioldgicos.

Entres los rasgos distintivos de la teoria cognitiva social se encuentran:

Capacidad simbolizadora: los individuos ensayan de forma simbdlica soluciones y las re-
chazan o las aceptan en funcién de los resultados estimados antes de ponerlos en practica.

Capacidad de prevision: La mayor parte de la conducta esta regulada por las previsiones.
Las personas predicen las consecuencias mas probables de sus acciones futuras, se ponen me-
tas a si mismas y planifican cursos de accion para ocasiones futuras previstas. Por medio de la
prevision, los individuos se motivan y dirigen sus actos de forma anticipada. Al representar simbo-
licamente los resultados deseados, el sujeto puede convertir las consecuencias futuras en motiva-
dores y reguladores actuales de la conducta previsora.

Capacidad vicaria: la capacidad de aprender por medio de la observacion permite al indivi-
duo adquirir las reglas necesarias para generar y regular patrones de conducta sin tener que ir
formandolos gradualmente mediante ensayo y error.

Capacidad autorreguladora: Gran parte de la conducta de los individuos esta motivada y
regulada por criterios internos y reacciones autoevaluadoras ante sus propios actos.

Capacidad de autorreflexion: La capacidad de autoconocimiento es una de las caracteristi-
cas del ser humano, ésto permite analizar las experiencias y reflexionar sobre los procesos men-
tales. Al examinar el pensamiento por medio de la autorreflexion, el individuo puede observar sus
ideas, actuar sobre ellas o predecir los acontecimientos a partir de las mismas, juzgar si son ade-
cuadas 0 no a partir de los resultados y modificarlas en base a estos Ultimos.

Albert Bandura (1986), plantea su teoria cognitiva social, y sostiene que conducta, persona
y medio estan entrelazados determinandose reciprocamente, pudiendo alguno de ellos predomi-
nar. Segun esta teoria, las personas no estan ni impulsadas por fuerzas internas, ni a merced de
los estimulos del medio: el funcionamiento psicolégico se explica en términos de una interaccion
reciproca y continua entre determinantes personales y ambientales. En este enfoque resultan im-
portantes los procesos vicarios, simbdlicos y autorregulatorios.
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Esta teoria se preocupa de los procesos psicolégicos, tales como, la motivacion o la auto-
rregulacion que van mas alla del aprendizaje. En este caso, se concibe el aprendizaje como la
adquisicion de conocimientos a través de los procesos cognitivos de la informacion. La parte so-
cial del titulo de la teoria reconoce el origen del pensamiento humano en el entorno. La parte
cognitiva reconoce la importante contribucion cognitiva de los procesos de pensamiento.

La teoria Cognitiva social se basa en dos principios clave:

1) La interaccion reciproca entre factores personales (procesos cognitivos, afectivos vy fisio-
l6gicos), la conducta y el ambiente.

2) La existencia en las personas de una serie de capacidades basicas, que no se limitan
tan solo a permitir el aprendizaje de habilidades y competencias, sino que también se
utilizan para evaluar, guiar y motivar la conducta.

El principio del determinismo reciproco plantea que los factores personales (cognitivos,
afectivos y fisiolégicos), la conducta social y las influencias ambientales se relacionan de tal forma
gue actuan entre si como determinantes reciprocos. En esta teoria el término «reciproco» hace
referencia a la accion mutua desarrollada entre los distintos factores. El término «determinismo» se
refiere a que la produccion de efectos de unos factores sobre otros se encuentra en términos de
probabilidad mas que en términos de fatalidad. Las influencias bidireccionales no son simétricas,
ya que la fuerza con que cada factor influye en los otros variara de acuerdo con la actividad, el
individuo vy la situacion. Aunque estos tres factores se determinan entre ellos reciprocamente, no
lo hacen simultaneamente sino de una forma secuencial en el tiempo, ya que un factor causal re-
quiere tiempo para ejercer su influencia.

Las capacidades humanas basicas anteriormente sefialadas constituyen el modelo de na-
turaleza humana expresado en la Teoria Cognitiva Social. Este estudio de los factores personales
parte del examen de los procesos a través de los cuales las personas aprenden sobre ellas mis-
mas y sobre el ambiente y planifican cursos de accion.

La autoeficacia se encuentra dentro de la capacidad de autorreflexion. De los varios aspec-
tos del pensamiento autorreferente, los juicios de autoeficacia son los juicios que se realizan las
personas acerca de las capacidades para hacer frente efectivamente a las demandas que nos
plantean las distintas situaciones de la vida. Las personas continuamente deben tomar decisiones
acerca de los cursos de accion a seguir. Las percepciones de autoeficacia de los sujetos acerca
del nivel o tipo de rendimiento que uno es capaz de alcanzar en una determinada situacion, jue-
gan una funcién critica en la motivacion.

Para un funcionamiento adaptativo es necesaria una estimacion precisa de las capacidades
fisicas y mentales. Si alguien cree que puede realizar una tarea, aunque ésta esté por encima de
sus capacidades y sea inutil e incluso peligrosa, la llevard a cabo y la mantendra en el tiempo. Por
el contrario, cuando uno mismo se juzga incapaz de realizar actividades potencialmente recom-
pensantes esta limitando sus posibilidades de desarrollo personal. Por lo tanto, sobreestimar lige-
ramente lo que uno puede realizar es algunas veces adaptativo, pues puede inducir a los sujetos
a realizar mayores esfuerzos hacia el autodesarrollo.

La Teoria Cognitivo Social postula que los juicios de autoeficacia influyen no sélo en la elec-
cion de conductas, sino también en el esfuerzo que la gente emplea, y cuanto persiste ante las
dificultades, fracasos y experiencias aversivas. Las personas con mayor confianza en sus capaci-
dades de ejecucion realizan mas esfuerzo y persisten mas ante los cambios y las dificultades. La
autoeficacia percibida, también afecta a los patrones de pensamiento y reacciones emocionales.
La inseguridad en las propias capacidades produce prevision de calamidades, sentimientos de
miedo y estrés psicoldgico y finalmente puede llevar a la depresion.

Esta teoria otorga un lugar de privilegio a las metas personales, visualizandolas como moti-
vadores claves del comportamiento.

Por lo tanto, el marco conceptual Cognitivo Social, enfatiza varias variables de agencia per-
sonal, como son, la autoeficacia, las metas, la motivacion, la confianza, la autorregulacion, y la
interaccion de las mismas con otras importantes variables personales y ambientales, por ejemplo,
obstaculos o adversidades sociales y emocionales: estrés, ansiedad, estado de animo, etc.
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2.1. GENERALIDADES

Los planteamientos tradicionales sobre afrontamiento derivan de dos corrientes distintas: la
experimentacion animal y la psicologia psicoanalitica del yo. El modelo animal se centra en el
concepto de drive (o arousal o activacion) y generalmente define el afrontamiento como aquellos
actos que controlan las condiciones aversivas y por tanto, que disminuyen el grado de drive o de
activacion. Se insiste principalmente en la conducta de evitacion y huida.

Cuando el concepto de afrontamiento se formula dentro de la tradicién psicoanalitica del yo,
se relaciona sobre todo con la cognicion, distinguiendo entre varios procesos utilizados por el in-
dividuo para dominar las situaciones conflictivas. Los sistemas de afrontamiento basados en el
modelo de la psicologia del yo, generalmente conciben una jerarquia de estrategias que van des-
de mecanismos inmaduros o primitivos, que producen una distorsion de la realidad, hasta meca-
nismos mas evolucionados.

En el modelo psicoanalitico los rasgos de afrontamiento se refieren a las caracteristicas de
individuo que le predisponen a reaccionar de una forma determinada. El concepto de estilo es
similar al de rasgo, difiriendo de éste principalmente en una cuestion de grado: el estilo hace refe-
rencia a formas mas amplias de designar individuos o situaciones.

El patron A de conducta se considera un estilo de afrontamiento que incluye caracteristicas
conductuales, motivacionales y cognitivas.

Segun Lazarus y Folkman, este planteamiento de rasgos y estilos de afrontamiento es in-
completo; las mediciones de tales parametros no son buenos predictores de los procesos reales
y subestiman tanto la complejidad como la variabilidad de las formas con que el individuo afronta
realmente las situaciones.

La actividad de afrontamiento también debe diferenciarse de la conducta adaptativa auto-
matizada. La primera implica esfuerzo y la segunda no, como se infiere de su adjetivacion. En
principio, muchas conductas son producto de un esfuerzo, pero mas tarde se convierten en auto-
maticas, cuando actuan los procesos de aprendizaje.

Como concepto, el afrontamiento se identifica tipicamente con el éxito adaptativo. Y debe
considerarse el afrontamiento como aquellos esfuerzos encaminados a manipular las demandas
del entorno, independientemente de cual sea su resultado. Las consideraciones sobre la adapta-
tividad de una estrategia debe hacerse de acuerdo con el contexto en el que se da, en el que se
hacen necesarios principios que guien la evaluacion de la adaptatividad de las estrategias de
afrontamiento.
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El afrontamiento no deberia confundirse con el dominio sobre el entorno, muchas fuentes de
estrés no pueden dominarse y en tales condiciones el afrontamiento eficaz incluiria todo aquello que
permita al individuo tolerar, minimizar, aceptar o incluso ignorar aquello que no puede dominar.

2.2. ESTRES

La manera mas popular y de sentido comun de definir el estrés es como un estimulo. Hol-
mes (1979) definid el estrés como un acontecimiento estimulo que requiere una adaptacion por
parte del individuo. El estrés es cualquier circunstancia que de forma inusual o extraordinaria exige
del individuo un cambio en su modo su vida habitual (Holmes y Rahe, 1967).

Esto se debe a que el individuo realiza conductas de ajuste para afrontar lo que exige la si-
tuacion y por que el bienestar del individuo esta amenazado por las contingencias ambientales.
Por ser dificil y potencialmente peligroso ajustarse a estos acontecimientos, las personas sufren
estrés, por lo tanto, la reaccion de estrés implica no sélo cambios fisioldgicos sino también reac-
ciones motoras y conductuales inquietantes (temblores de manos, alteraciones del habla), infor-
mes de emocion alterada (ansiedad) y disfunciones cognitivas (fallos de memoria) (Lazarus,
1966), no siendo tan importante el tipo de situacion que provoca la reaccion fisiolégica que se
produce como su consecuencia.

En los ultimos afios, el estrés no se viene definiendo ni como acontecimiento estimulo ni
como respuesta fisioldgica sino como proceso (Folkman y Lazarus, 1985; Folkman, Lazarus,
Dunkel-Schetter, De Longis, y Gruen, 1986; Lazarus y Folkman, 1984). Lazarus y Folkman (1984)
se manifiestan en contra de una conceptualizacion del estrés como estimulo porque las personas
difieren mucho en cuanto a las reacciones que tienen ante estresores potenciales.

Las personas pueden vivir la misma situacion potencialmente estresante de formas distintas
porque difieren en cuanto a factores individuales como por ejemplo la percepcion, el aprendizaje,
la memoria y el juicio. Lazarus se interesa en los procesos cognitivos que intervienen entre las
condiciones ambientales y la reactividad fisiolégica que estas condiciones producen en ultima
instancia. Las variables mas importantes se encuentran en la actividad mental del individuo. La
importancia que tiene hablar de esta perspectiva del estrés como proceso es la de recalcar el
hecho de que hay una gran cantidad de actividad cognitiva que media entre la exposicion y reac-
ciones de la persona al desenlace exitoso o al fracaso de su respuesta de afrontamiento.

Este autor enfatiza dos conceptos principales: la evaluacion cognitiva y las respuestas de
afrontamiento. La evaluacion cognitiva es el proceso de pensamiento en el que la persona evalla
Si un estresor potencial es relevante o no para su bienestar y en caso de que si lo sea, si un estre-
sor potencial es relevante 0 se da por sentado que la persona hace dos tipos de evaluacion, una
primaria y otra secundaria. La evaluacion primaria es la evaluacion cognitiva espontanea de un
acontecimiento/estimulo que implica la evaluacion de si se arriesga algo en el encuentro o no, es
decir la «Significacion del acontecimiento». (Folkman et al.,1986).

La evaluacién secundaria, que se da después de esta reflexion, implica la evolucion de la
persona de si puede 0 no hacer algo por adaptarse a/o dominar el estresor, es decir si tiene re-
cursos para afrontarlo (Folkman et al., 1986).

Asi pues, el afrontamiento es el esfuerzo cognitivo, emocional y conductual que hace la
persona para manejar las exigencias especificas tanto internas como externas que le retan o ame-
nazan. El afrontamiento es el intento de la persona de manejar el estresor. El afrontamiento tiene
dos funciones principales. Primero, cuando las personas se enfrentan, intentan librarse de las
consecuencias negativas de los estresores, como por ejemplo la ansiedad o la depresion. Segun-
do, cuando las personas se enfrentan intentan cambiar la situacion potencialmente estresante
mediante la resolucion de problemas y la confrontacion conductual.

El estrés empieza con la percepcion de un acontecimiento estimulo que se puede manifes-
tar de diversas formas. Tras percibir el estimulo, el individuo hace una evaluacion primaria del
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sentido y el significado personal del acontecimiento. Los acontecimientos estimulo personalmente
significativos son evaluados o bien como reto o como amenaza.

Por su parte, la activacion, provoca una evaluacion secundaria. Esta evaluacion plantea la
cuestion de si la persona dispone de las estrategias, recursos y habilidades para afrontar exitosa-
mente al reto 0 la amenaza. Las evaluaciones secundarias son seguidas de respuesta de afronta-
miento voluntarias y estratégicas.

2.2.1. Estresores potenciales y consecuencias del estrés

Entre los estresores potenciales se pueden encontrar:
— Acontecimientos vitales importantes:

Representan situaciones surgidas de acontecimientos familiares, personales y econémicos
que requieren ajustes importantes. Los acontecimientos vitales mayores tienen un efecto poten-
cialmente negativo sobre el bienestar personal.

— Molestias y alegrias diarias:

Estas son «exigencias irritantes, frustrantes y angustiantes y relaciones problematicas que
nos preocupan habitualmente» (Lazarus y DelLongis, 1983). Las molestias diarias pueden ser por
lo menos tan estresantes como los acontecimientos vitales (De Longis, Folkman, y Lazarus, 1989)
este tipo de acontecimientos tienen un impacto muy importante ya que probablemente se debe a
que ocurren con tanta frecuencia y suelen ser incrementales.

— Circunstancias cronicas:

Son situaciones persistentes y aversivas que se mantienen. Como un nivel de ingresos bajo,
malas condiciones de vivienda, paro prolongado. Tales circunstancias exigen respuestas de afron-
tamiento y por lo tanto constituyen estresores en potencia (De Longis, Coinég, Dakof, Folkman y
Lazarus, 1982; Eckenrode, 1984).

El andlisis de Eckenrode (1984), es particularmente importante porque nos muestra que las
tres variables «acontecimientos vitales, estresores cronicos y molestias diarias» afectan el bienes-
tar pero cada una de manera distinta.

En cuanto a las consecuencias, €l estrés, altera el estado emocional, deteriora la actividad
cognitiva y altera la homeostasis corporal. Las alteraciones que puede provocar un estresor son,
emocionales, cognitivas y fisioldgicas.

— Alteracion emocional: La alteracion emocional se manifiesta a través de sensaciones de
ansiedad, irritabilidad, rabia, depresion y culpabilidad (Horowitz, Wilner, Kaltreidr y Alveraz, 1980).
La ansiedad y la depresion son las alteraciones emocionales mas prevalentes, siendo la ansiedad
una emocion anticipatoria y la depresion una emocién que se produce después del esfuerzo de
afrontamiento.

— Alteracion cognitiva: Cuando se esta bajo los efectos el estrés, el pensamiento es muchas
veces confuso, la memoria es a veces olvidadiza y la concentracion sufre deterioros (Broadbent,
Cooper, FitzGerald y Parkes, 1982). El estrés tiene el potencial de afiadir a nuestro patrén de pen-
samiento normalmente organizado elementos de preocupacion y auto-evaluaciones negativas
(Sarason, 1977). El estrés deteriora el funcionamiento cognitivo, limita el foco de atencion del indi-
viduo (Easterbrook, 1959; Mandler, 1982) a medida que el estrés va en aumento, autodirigido y
dirigida a aspectos del ambiente no relacionados con la tarea. Pensamientos de fracaso, preocu-
pacion y duda, por ejemplo, ocupan la mente de la persona y compiten por la atencién con los
pensamientos sobre la tarea (Sarason, 1977).

— Alteracion fisiolégica: El estrés provoca la hiperactividad del sistema nervioso.
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2.2.2. La evaluacién primaria y la evaluacién secundaria

La evaluacion primaria es una evaluacion personal a propdsito del riesgo que se asume en
una situacion particular. Los siguientes cinco resultados se ponen en juego con la evaluacion pri-
maria (Folkam, 1976): 1) el bienestar fisico, 2) la autoestima, 3) las metas de trabajo, 4) la condi-
cion econdmicay 5) el bienestar de un ser amado. Las evaluaciones primarias plantean la pregun-
ta de si el bienestar psicologico, el estatus laboral y econdmico o las relaciones interpersonales
estan en juego.

Esta evaluacion primaria tiene tres consecuencias: los estresores potenciales son evaluados
como desafiantes, amenazantes o irrelevantes.

Los acontecimientos evaluados como irrelevantes no son estresantes. Hay muchos estreso-
res potenciales que pueden ser percibidos como un reto 0 como una amenaza. Los estresores
potenciales son vistos en muchas ocasiones como un tipo de navaja de doble filo, que supone a
la vez una oportunidad de crecimiento y una amenaza al bienestar.

Después de una evaluacion de reto, las personas participan en la actividad con una sensa-
cion de seguridad, esperanza y con ganas. Al percibir una amenaza, sin embargo, las personas
sufren preocupacion, miedo y ansiedad.

La evaluacion secundaria es lo que la persona estima que puede hacer, si es que puede
hacer algo, para ajustarse o0 manejar, de otro modo controlar el estresor potencial personalmente
significativo. Es la descarga del SNA provocado por el desafio o la amenaza de la primaria lo que
funciona como una sefial corporal de que hacen falta respuestas de enfrentamiento. Tras la des-
carga del SNA (pero antes de la repuesta de afrontamiento en si) se hace la evaluacién secunda-
ria. Una evaluacion secundaria implica: 1) una busqueda cognitiva de las opciones de enfrenta-
miento disponibles y 2) un prondstico de si cada opciéon tendra o no tendra éxito a la hora de
abordar el estresor.

Cuando una persona evalla lo adecuados que son sus recursos de afrontamiento suelen
consultar sus estrategias personales, habilidades y capacidades. Con la evaluacion secundaria,
la persona toma consciencia de las discrepancias que existen entre sus estrategias personales,
habilidades y capacidad de afrontamiento y las estrategias, habilidades y capacidades que exige
la situacion. Cuanto mayor es la discrepancia percibida, mayor sera la ansiedad sentida.

2.3. AFRONTAMIENTO

Como bien se ha citado anteriormente, Lazarus y Folkman, (1984) definen el afrontamiento
como aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarro-
llan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como exce-
dentes o desbordantes de los recursos del individuo. Esta definicion obvia las limitaciones de los
planteamientos tradicionales.

El planteamiento del afrontamiento como proceso tiene tres aspectos principales:

1. Las observaciones y valoraciones relacionadas con lo que el individuo realmente piensa
0 hace, en contraposicion con lo que éste generalmente hace, o haria en determinadas
condiciones.

2. Lo que el individuo realmente piensa o hace, es analizado dentro de un contexto especi-
fico.

3. Hablar de un proceso de afrontamiento significa hablar de un cambio en los pensamien-
tos y actos a medida que la interaccion va desarrollandose.

El afrontamiento es un proceso cambiante en el que el individuo, en determinados momentos,
debe contar principalmente con estrategias, digamos defensivas, y en otros, con aquellas que sir-
van para resolver el problema, todo ello a medida que va cambiando su relacion con el entorno.
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La dinamica que caracteriza el afrontamiento como proceso no es fruto del azar. Los cam-
bios acompafiantes son consecuencia de las continuas evaluaciones y reevaluaciones de la cam-
biante relacion individuo entorno.

2.3.1. Etapas y modos del proceso de afrontamiento

Los aspectos temporales del afrontamiento han sido estudiados por muchos autores. Klin-
ger (1977) sugiere que la pérdida o la amenaza de un compromiso origina un aumento del esfuer-
zo y de concentracion. Si la contrariedad continua, la frustracion y el enfado también aumentan la
probabilidad inmediata de responder primitivamente con protestas y actos estereotipados del mo-
delo ilustrado por Barker, Dembo y Lewin (1941). Por consiguiente, no conseguir el objetivo desea-
do o no lograr acercarse a él, conduce a la depresion, caracterizada por pesimismo y apatia. Esta
consecuencia es considerada como la normal dentro de las etapas de afrontamiento; la desvincu-
lacion y la depresion, en principio son formas adaptativas de afrontamiento.

La funcién central del afrontamiento es la de reducir la tension, devolver el equilibrio y regu-
lar la respuesta emocional a que el problema da lugar.

— Modos de afrontamiento dirigidos a la emocion

En la literatura se pueden encontrar una amplia gama de formas de afrontamiento dirigidas
a la emocion. Un grupo importante esta constituido por los procesos cognitivos encargados de
disminuir el grado de minimizacion, el distanciamiento, la atencion selectiva, las comparaciones
positivas y la extraccion de valores positivos a los acontecimientos negativos.

En cambio, en otros casos, los individuos aumentan deliberadamente su grado de trastorno
emocional para precipitarse a si mismo a la acciéon como cuando los atletas se autodesafian para
competir.

Algunas formas cognitivas de afrontamiento dirigido a la emocién, modifican la forma de
vivir la situacion, sin cambiarla objetivamente. Estas estrategias equivalen a la reevaluacion.

Los procesos dirigidos a la emocion pueden cambiar el significado de una situacion estre-
sante sin distorsionar la realidad, en cambio se debe tener en cuenta la cuestion de la autodecep-
cion, fenémeno siempre posible en este tipo de afrontamiento. Se utiliza el afrontamiento dirigido
a la emocioén para conservar la esperanza y el optimismo, para negar tanto el hecho como su im-
plicacion, para no tener que aceptar lo peor, para actuar como si lo ocurrido no importara etc.
Estos procesos conducen por si mismos a una interpretacion de autodecepcion o de distorsion de
la realidad.

— Modos de afrontamiento dirigidos al problema

Estas estrategias son parecidas a las utilizadas para la resolucion de éste; como ellas, ge-
neralmente estan dirigidas a la definicion del problema, a la busqueda de soluciones alternativas,
a la consideracion de tales alternativas basandose en su costo y en su beneficio y a su eleccion y
aplicacion, pero ademas estas estrategias, hacen referencia al interior del sujeto.

Khan y sus colaboradores (1964), hablan de dos grupos principales de estrategias dirigidas
al problema: las que hacen referencia al entorno y las que se refieren al sujeto. En el primer grupo,
se encuentran las estrategias dirigidas a modificar las presiones ambientales, los obstaculos, los
recursos, los procedimientos etc., y en el segundo grupo se incluyen las estrategias encargadas
de los cambios motivacionales o cognitivos, como la variacion del nivel de aspiraciones, la bus-
gueda de canales distintos de gratificacion, el desarrollo de nuevas pautas de conducta o el
aprendizaje de recursos y procedimientos nuevos. Se pueden llamar a las estrategias que Kahn'y
sus colaboradores consideran dirigidas al interior del sujeto, reevaluaciones cognitivas dirigidas al
problema.

Tedricamente, tanto el afrontamiento dirigido al problema como el dirigido a la emocién pue-
den interferirse entre si en el proceso de afrontamiento, facilitando o impidiendo cada uno la apa-
ricion del otro.
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2.3.2. Recursos para el afrontamiento

Al decir que una persona tiene muchos recursos no solo significa que dispone de un gran
numero de ellos, sino que también tiene habilidad para aplicarlos ante las distintas demandas del
entorno. Estos significados comparten la idea de que los recursos son algo extraible de uno mis-
mo, tanto si son realmente Utiles como si constituyen un medio para hallar otros recursos necesa-
rios pero no disponibles.

Antonovsky (1979), ve los recursos como neutralizadores del estrés y Lazarus y Folkman
como factores que preceden e influyen en el afrontamiento, lo que a su vez interviene en el estrés.

— Salud y energia

El papel desempefiado por el bienestar fisico se hace particularmente evidente cuando hay
que resistir problemas e interacciones estresantes que exigen una movilizacion importante. Es mas
facil afrontar una situacion cuando uno se encuentra bien que cuando uno se encuentra mal.

— Creencias positivas

Como recurso psicologico de afrontamiento es relevante verse a uno mismo positivamente.
La esperanza existird solo cuando tales creencias hagan posible un resultado positivo, o por lo
menos probable. Es posible que aquel que mas necesita recurrir a la creencia positiva sea el me-
nos habil para conseguirlo. De forma similar, una creencia negativa sobre la propia capacidad
para ejercer control sobre una situacion o sobre la eficacia de una determinada estrategia puede
disminuir la capacidad de afrontar los problemas.

Una creencia general sobre un locus de control interno produce mayor actividad y persisten-
cia en el afrontamiento que la creencia en un locus externo. De igual forma, las evaluaciones po-
sitivas de control en una situacion especifican, lo que Bandura (1977a) llama expectativas de efi-
cacia, determinan también los esfuerzos de afrontamiento y su persistencia.

Si el locus de control es interno, predominan las estrategias dirigidas al problema y si el lo-
cus es externo, predominan las estrategias dirigidas a la emocion. Las situaciones evaluadas
como susceptibles de cambio se asociaban con mas frecuencia a estrategias dirigidas al proble-
ma. Por el contrario, las situaciones que tenian que aceptarse sin posibilidad de cambio se aso-
ciaron con estrategias dirigidas a la emocion.

Cuanto mas profundamente se ha establecido un compromiso mas vulnerable resulta el in-
dividuo a la amenaza y mas motivado estd para protegerse. La capacidad motivadora de los
compromisos €s un recurso importante ya que el individuo se ve impulsado hacia el afrontamiento
activo y, a la vez, resulta mas apto para ponerlo en practica. Por tanto, la calidad motivacional de
los compromisos tiene un efecto similar al de las creencias positivas que generan esperanza y
ambas ayudan al afrontamiento activo de los obstaculos.

— Técnicas para la resolucion del problema

Las técnicas para la resolucion de problemas incluyen la habilidad para conseguir infor-
macion, analizar las situaciones, examinar posibilidades alternativas predecir opciones utiles
para obtener los resultados deseados y elegir un plan de accién apropiado (Janis, 1974; Janis y
Mann, 1977).

— Habilidades sociales

Estas constituyen un importante recurso de afrontamiento debido al importante papel de la
actividad social en la adaptacion humana. Estas habilidades se refieren a la capacidad de comu-
nicarse y de actuar con los demas en una forma socialmente adecuada y efectiva.

— Apoyo social

El tener de quién recibir apoyo emocional, informativo y/o tangible ha recabado mucha infor-
macién como recurso de afrontamiento en las experimentaciones realizadas sobre estrés.
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2.3.3. Estilos de afrontamiento y limitaciones

Es sabido como los acontecimientos estresantes afectan a las personas emocional, cogniti-
va y fisiologicamente, pero existen maneras de afrontar los estresores y sus efectos. Las personas
moderan los efectos perjudiciales de los estresores mediante estrategias de afrontamiento. El
afrontamiento incluye cualquier esfuerzo, sea sano, 0 no, consciente o inconsciente que prevenga
contra, elimine o debilite los estresores 0 que permita tolerar sus efectos de la manera menos da-
Aina (Matheny, Ayock, Pugh, Curlette y Canella, 1986).

Hay dos maneras de afrontar el estrés directa o defensivamente. Los «métodos de afronta-
miento directos» implican dedicar toda la atencion a un acontecimiento estresante una vez que ha
ocurrido o bien la supresion de la respuesta emocional, cognitiva y fisioldgica ante él, con la con-
siguiente reduccion de su impacto.

— Estilos de afrontamiento directos

Lo primero para un afrontamiento exitoso es la correcta evaluacion del problema. Esta eva-
luacion implica la identificacion de la fuente del estrés y la verificacion de los efectos que tiene. El
afrontamiento directo implica a) identificar la fuente del estrés, b) desarrollar e implementar una
estrategia de lucha para aliviar el estresor. La esencia es la confrontacion fisica o0 mental de la
fuente del estrés.

a) Resolucioén planificada de problemas:

Es la evaluacion de las medidas que se deben tomar para reducir o eliminar un estresor,
seguido del esfuerzo necesario para aplicarlas. La resolucion planificada de problemas es una
forma de afrontamiento efectivo por dos razones. 1) Mejora la relacion persona-situacion, produce
un cambio positivo en la situacion, la persona o en ambos. 2) Hace que la persona se pueda sen-
tir mejor. Mejora el estado emocional, produce menos emocion negativa y mas emocion positiva
(Folkman y Lazarus, 1985) al parecer porgue promueve un cambio del foco de atencién de los
efectos y consecuencias negativas del estresor hacia la esperanza y mayores posibilidades de
que las cosas vayan mejor (Folkman et al., 1986).

b) Afrontamiento confrontativo:

Un método menos exitoso implica directamente a la fuente del estrés e intentar cambiarlo al
instante. El afrontamiento confrontativo, antes de producir cambios beneficiosos suele tener con-
secuencias desfavorables (Folkman et al., 1986) y lleva a estados emocionales negativos (Folk-
man y Lazarus, 1985). El afrontamiento confrontativo si puede, en ciertas circunstancias ser una
estrategia de afrontamiento efectiva. Aldwin y Revenson (1987) encontraron que la negociacion
debera mejorar la situacion problematica sin provocar malestar emocional.

c) Apoyo social:

Como tercer método de afrontamiento se encuentra la busqueda de apoyo social. Se refiere
al grupo de amistades o0 personas que tiene una persona, a las que puede acudir en momentos
de necesidad o malestar emocional. El apoyo social es el proceso mediante el que los otros apor-
tan sus recursos afectivos y practicos para incidir en la necesidad de la persona que sufre una
crisis.

Las personas buscan el apoyo de los demas por una serie de razones practicas (House,
1981) ya que las redes sociales aportan consejo, compafiia, ayuda con las molestias diarias, asis-
tencia econdmica y acceso a recursos (Barrera y Ainlay, 1983; Jahoda, 1979).

El apoyo social aporta por un lado informacion, consejos y ayuda préactica y por otro ofrece
apoyo y animos en el sentido de que todo ira bien (Cohen y Willis, 1985; House, 1981).

El apoyo social reduce el impacto perjudicial de los estresores de dos maneras (Cohen vy
Willis, 1985). Primero, el apoyo social reduce el estrés debido a que vacuna a las personas contra
los estresores antes de que se produzcan. Segundo, las redes de apoyo social actan como cojin
contra el estrés (Power, 1988).
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— Estilos de afrontamiento defensivos

Estos se orientan hacia la supresion de los efectos negativos del estrés. Cuando las perso-
nas intentan huir de una situacion estresante de forma mental o fisica o de los sintomas que les
provoca la situacion estresante, estan haciendo uso de métodos de afrontamiento defensivo.

a) Mecanismos de defensa:

El afrontamiento defensivo se manifiesta a menudo a través del uso de mecanismos de de-
fensa. Con el uso de la negociacion, la regresion, la proyeccion o la formacion reactiva, las perso-
nas intentan distorsionar la realidad del estresor y evaluarlo como un acontecimiento no perjudicial
y No amenazador.

b) Reductores quimicos del estrés:

Se refiere al uso de las drogas que alivian la tension. Las drogas tienen efectos de todo tipo
parasimpatico sobre el sistema nervioso en la medida en que provocan relajacion y suefio. Las
drogas sedantes son un método de afrontamiento defensivo porque se dirigen a los sintomas y no
a las causas del estrés.

c) Biofeedback:

La meditacion, el biofeedback y la relajacion progresiva como técnicas de manejo del estrés
funcionan como las drogas sedantes en el sentido de que reducen la tension fisica. Estas técnicas
de manejo de estrés son positivas en la medida en que no tienen la gran desventaja de las drogas
sedantes, principalmente la adiccion con dependencia fisioldgica y psicoldgica.

d) El ejercicio:

En un estudio del gjercicio, McCann y Holmes (1984), encontraron que la practica del ejer-
cicio redujo la depresion y el estrés de forma significativa.

La diferencia entre el arousal producido por el ejercicio y el arousal producto del estrés es
que el primero es voluntario mientras que el segundo es involuntario. Parece ser que cuando una
persona tiene control voluntario sobre su arousal entonces tiene la oportunidad de superar y con-
trolar su sensibilidad fisiologica.

En cuanto a las limitaciones, los factores que restringen el afrontamiento del entorno pueden
llamarse coactores y algunos derivan de factores personales en tanto que dependen del entorno.

— Factores personales

Los factores personales hacen referencia a los valores y creencias internalizadas que pros-
criben ciertas formas de accion y de sentimientos y a los déficit psicoldgicos que son producto del
desarrollo del individuo. Los valores, las creencias y las normas derivadas de la cultura pueden
actuar como agentes de coaccion. Otro ejemplo de factor coactivo personal es la tolerancia a la
ambigUedad que incluye el miedo al fracaso y el miedo al éxito, que pueden interferir con el afron-
tamiento en aquellas situaciones donde las consecuencias pueden preveerse.

— Factores ambientales

Los factores ambientales existen tanto en el ambiente como en el individuo. El entorno pue-
de responder a los esfuerzos de afrontamiento del individuo de un modo tal que acabe anulando
Sus estrategias.

— Grado de amenaza

La amenaza puede ser evaluada como minima cuando se experimenta escasa sensacion
de estrés, o0 como maxima cuando provoca emaociones negativas intensas como el miedo.

Cuanto mayor es la amenaza, mas primitivos, desesperados o regresivos tienden a ser los
modos de afrontamientos dirigidos a la emocién y mas limitado las posibilidades de los modos de
afrontamiento dirigidos al problema.
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La amenaza extrema interfiere con los modos de afrontamiento dirigidos al problema me-
diante sus efectos sobre el funcionamiento cognitivo y la capacidad de procesamiento de la infor-
macion. Esta cuestion se hace principal en el modelo de conflicto de Janis y Mann (1977) sobre la
toma de decisiones, en el que la amenaza extrema conduce a una acumulacion inefectiva de la
informacion y una evaluacion incorrecta, debido a lo que ellos llaman hipervigilancia. La hipervigi-
lancia se caracteriza por fantasias obsesivas, funcionamiento cognitivo limitado y establecimiento
prematuro de conclusiones.

Anderson (1977) «la ansiedad asociada a grados de estrés conduce a la sobreutilizacion de
mecanismos de afrontamiento emocionales y defensivos y a una insuficiente atencion a los dirigi-
dos a la resolucion del problema, dando todo ello como resultado una disminucién en los niveles
de rendimiento».

Por lo tanto, conocer los recursos del individuo no es suficiente para predecir su modo de
afrontamiento. La presencia de un recurso dado en un momento dado no significa que este sera
igualmente util para el mismo individuo en otro momento. Al contrario, se cree que la informacion
que se obtenga sobre ellos puede ayudar a entender por que algunos individuos parecen resultar
mas desafiados que amenazados, y por que se encuentran mejor que otros en el curso de nume-
rosas situaciones estresantes.

Lazarus y Folkman abogan por una mayor atencion a los procesos reales de afrontamiento
mediante los que el individuo maneja las demandas de la situacion. Al dirigirse a los procesos en
lugar de a los recursos se pueden identificar mas facilmente los mecanismos que influyen en la
relacion estrés-resultado.

2.3.4. Concepto control-evaluacion y control-afrontamiento

Podria pensarse que afrontar una situacion es intentar controlarla. Realmente, cuando el
control se refiere a los esfuerzos cognitivos o conductuales desarrollados para enfrentarse a una
situacion estresante, se consideran afrontamiento y control, como sindnimos y se distinguen de las
creencias generales y/o situacionales sobre el control, que influye en la evaluacion y control como
afrontamiento es sutil, pero importante para aclarar la forma en que el control opera en los proce-
sos de estrés y afrontamiento.

Rothbaum, Weisz y Snyder (1982) sugieren una taxonomia del control de dos categorias:
control primario, que intenta cambiar el entorno y control secundario, que intenta adaptarse a éste
o «ir a favor de la corriente». Aqui, la palabra clave es intentar, ya que con ello se habla mas de
afrontamiento que de creencia o de evaluacion. Cuatro formas subordinadas de control secunda-
rio: control predictivo, control ilusorio, control vicario y control interpretativo. Averill (1973), identifica
un control de la conducta, control cognitivo refiriéendose con ello a la forma en que es interpretado
un acontecimiento potencialmente perjudicial, y control de decision, que representa el grado de
eleccion o numero de opciones de que dispone el individuo. Las ultimas formas de control sugie-
ren esfuerzo aunque también pueden actuar como creencias.

Thompson (1981), también habla de control conductual, cognitivo, informacional y retros-
pectivo. Sin embargo, estas formas de control se describen como creencias y no como esfuerzos.
Por ejemplo, el control ejercido sobre la conducta es una «creencia de que uno dispone de una
conducta Util con la que se puede modificar el potencial nocivo de un acontecimiento».

Para no crear confusion con respecto a las definiciones, Lazarus y Folkam utilizan el término
de afrontamiento en lugar del de control cuando éste implique esfuerzo, ain cuando ambos térmi-
nos puedan ser sinbnimos.

Por lo tanto, el afrontamiento se puede definir como el conjunto de esfuerzos cognitivos y
conductuales, permanentemente cambiantes, desarrollados para hacer frente a las demandas
especificas externas y /o internas, evaluadas como abrumadoras o desbordantes de los propios
recursos. Esta definicion se orienta hacia el planteamiento de un proceso y no de un rasgo, por
cuanto se refiere a lo que el individuo realmente piensa o hace en un contexto determinado y a los
cambios que se operan cuando el contexto cambia.
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El afrontamiento sirve para dos funciones primordiales: manipular o alterar el problema con
el entorno causante de perturbacion (afrontamiento dirigido al problema), y regular la respuesta
emocional que aparece como consecuencia (afrontamiento dirigido a la emocion). El afrontamien-
to dirigido al problema vy el dirigido a la emocioén se influyen el uno al otro y ambos pueden poten-
ciarse o interferirse.

El modo de afrontamientode un individuo viene determinado por los recursos de que dispo-
ne, las creencias existenciales, las creencias generales sobre el control, los compromisos que
tienen una propiedad motivacional que puede ayudar al afrontamiento, los recursos para la reso-
lucion de problemas, las habilidades sociales, el apoyo social y los recursos materiales.

Los esfuerzos para ejercer control sobre las situaciones son sinénimos de afrontamiento. Por
otro lado, el control en el sentido de creencias generales y/o situacionales actua influyendo en los
procesos de evaluacion.

2.3.5. Evaluacién, afrontamiento y consecuencias adaptativas

Lazarus y Folkam insisten en no considerar el estrés como algo intrinsecamente desadapta-
tivo y perjudicial. El estrés mayor algunas veces hace que el individuo desarrolle recursos adapta-
tivos que nunca habia supuesto tener. Tales personas pueden ganar en firmeza, que podran utili-
zar en posteriores crisis; parece pues que crezcan como consecuencia del estrés.

La vida sin estrés resultaria aburrida, 10 que acarrearia determinadas consecuencias soma-
ticas. De hecho, muchas veces los individuos buscan el estrés; sin embargo se sabe muy poco
sobre este tema. Se sabe que se corren importantes riesgos voluntariamente, como saltar desde
un avion, enfrentarse a los elementos v realizar una serie de actividades que contradicen una vi-
sion de la actividad humana estrictamente orientada hacia las tareas que reducen la tension. Por
tanto, la cuestion no es que el estrés sea bueno 0 malo, sino més bien, en qué cantidad, de qué
clase, en qué momentos de la vida y bajo qué circunstancias sociales y personales resulta perju-
dicial o beneficioso.

En las personas bien adaptadas, el fracaso es considerado como una sefial de que hay que
cambiar las estrategias de afrontamiento, en lugar de un sintoma de incompetencia o incapacidad.
Los sujetos con locus interno funcionan de una forma mas positiva, efectiva y adaptativa tanto en
situaciones de éxito como en las de fracaso que los sujetos con locus de control externo.

La moral segun Lazarus y Folkman se define como el conjunto de 1o que sienten las perso-
nas sobre ellas mismas y sobre sus condiciones de vida y en un cierto sentido, guarda relacion
con la felicidad manifiesta, la satisfaccion y el bienestar subjetivo.

Las emociones positivas que se experimentan durante l0s acontecimientos estresantes son
reflejo de una evaluacion momentanea del individuo.

— La emocion y el bienestar a corto plazo

En principio, una persona puede experimentar varias emociones positivas y negativas apa-
rentemente contradictorias. Una evaluacion de desafio podra tener un tono positivo pero también
contiene alguna emocién de amenaza: la impaciencia puede mezclarse con el miedo y la confian-
za con la duda. A la inversa, una evaluacion de amenaza puede incluir algunas emociones positi-
vas: el miedo puede suavizarse con cierta sensacion de esperanza y la tristeza con la sensacion
de seguridad.

A medida que la interaccion estresante se desarrolla, la importancia del afrontamiento se va
haciendo cada vez mayor y 1o mismo ocurre con los mecanismos que mantienen una sensacion
positiva de bienestar frente a las condiciones de adversidad.

Las evaluaciones de los resultados de una interaccion estresante incluyen los juicios sobre
el grado de éxito en la consecucion de los objetivos deseados y el grado de satisfaccion del indi-
viduo con su rendimiento. En lo que respecta al bienestar, la cuestion principal es la relacion entre
las expectativas y los resultados.



Capitulo 2. Modelo de afrontamiento del Estrés

Afirman que aunque el rendimiento correcto es generalmente mas satisfactorio que el inco-
rrecto, cuantas menos sean las expectativas del individuo, mas satisfecho resultara. En una pala-
bra, sugieren que el individuo se hallara satisfecho consigo mismo y con sus logros en la medida
que estos excedan de lo que pensaba lograr y se sentira frustrado cuando tales logros no alcan-
cen lo esperado.

Las personas que se subestiman pueden verse continuamente sorprendidos por el éxito,
mientras que aquellas que se sobreestiman pueden verse sorprendidas por el fracaso. La primera
forma de sorpresa resultara placentera, la segunda no.

La satisfaccion depende de més factores que el resultado del comportamiento. Depende
también de las expectativas sobre el resultado. Las personas con pocas expectativas tienen
mas posibilidades de observar su comportamiento con satisfaccion que las que tienen grandes
expectativas al respecto. Unas expectativas demasiado altas pueden empeorar la evaluacion
que haga el individuo de su propia conducta e interrumpir las sensaciones positivas que podia
obtener de ella.

— La indefension aprendida

Esta teoria tiene sus origenes en el trabajo realizado en el laboratorio con perros y otros
animales por Overmeier y Seligman, (1967); Seligman y Maier, (1967).

Parece que, en psicologia todos los intentos de elegancia, simplicidad y positivismo se es-
trellan contra la complejidad humana y todos requieren modificaciones para adaptarse a los mul-
tiples determinantes de ésta. Esto es precisamente lo que ocurrid con la teoria de la indefension
aprendida; las reformulaciones actuales de la teoria guardan poco parecido con la original. (p. e.,
Abramson et al. 1978; Garber et al., 1980; Hollon y Garber, 1980).

Estas reformulaciones se apoyan profundamente en la teoria de la atribucion, abiertamente
cognitiva, y edificada sobre la premisa de que un individuo elabora internamente los aconteci-
mientos y sus consecuencias de una forma aparentemente idiosincrésica. En la teoria formulada,
el individuo descubre que ciertas respuestas y sus consecuencias son independientes entre si, lo
cual origina la aparicion de atribuciones sobre las causas de lo ocurrido.

En lo que concierne al andlisis atribucional de la emocion, los defensores de la indefension
aprendida dicen que cuando un resultado negativo es considerado consecuencia de los esfuer-
zos del individuo, habré una perdida de autoestima y una mayor tendencia a la depresion que si
el resultado es considerado como la consecuencia de una serie de factores externos. Si tal atribu-
cion es vista como el resultado de factores personales estables, los costos de la incontrolabilidad
seran también cronicos.

Cuanto menos espere el individuo controlar la situacion, mayores seran los déficit cogniti-
vOs, emocionales y motivaciones que conduciran a una conducta no adaptativa. El déficit cogniti-
vo se refiere a que el individuo no se da cuenta de que su respuesta de afrontamiento puede dar
lugar a un resultado favorable. El déficit motivacional se refiere a la pasividad frente a una situacion
de desesperanza. El déficit emocional no es simplemente una depresion, como se afirmaba en la
formulacion original, sino que también puede ser ansiedad; en la actualidad, s6lo cuando el indi-
viduo considera la situacion desesperada, se habla de depresion.

Una cuestion de alto interés para los investigadores en este campo es la forma en que la
evaluacion y el afrontamiento afectan a las tres clases principales de resultados adaptativos: el
funcionamiento social, el estado moral y la salud del organismo.

El funcionamiento social puede definirse como la forma en que el individuo desempefia sus
distintos roles sociales; por ejemplo, el grado de satisfaccion que experimenta en sus relaciones
interpersonales, o la posesion de los recursos necesarios para el mantenimiento de estos roles y
relaciones. El funcionamiento social global del individuo esta en gran medida determinado por la
efectividad con que evalla y afronta los acontecimientos de su existencia diaria. La efectividad en
la evaluacioén de una interaccion especifica esta determinada en cierta medida por su congruencia
con el curso real de los acontecimientos. La ambigUedad y la vulnerabilidad, presentes en la ma-
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yoria de las situaciones, pueden dificultar esta congruencia. El afrontamiento eficaz de una situa-
cion también depende de la congruencia entre la evaluacion secundaria, €s decir, entre las opcio-
nes de afrontamiento, las demandas reales y la estrategia elegida. En un afrontamiento efectivo,
las estrategias centradas en el problema y las centradas en la emocion actuaran de forma com-
plementaria sin interferirse entre si.



CAPITULO 3. MOTIVACION DE LOGRO - TEORIA DE METAS

3.1. MOTIVACION DE LOGRO
3.1.1. Introduccién

Cuando se habla de la motivacion de logro, se debe abordar y realizar un anédlisis de las
diferentes teorias propuestas por diferentes autores.

En el estudio de la motivacion de logro son relevantes 3 teorias:
¢ | ateoria de las Expectativas - valor.

¢ | ateoria de la Atribucion.

¢ | ateoria de Metas de logro.

A continuacion se expondran en breve las ideas relevantes de las mismas, desarrollando
mas en profundidad la teoria de metas de logro, con un apartado para ello, ya que dicha teoria ha
sido la mas influyente a la hora de abordar esta investigacion.

1. La teoria de expectativa - valor propone que la tendencia de aproximacion a un estimulo
esta en funcion de la multiplicacion de los constructos cognitivos de expectativa y valor. La teoria
de expectativa - valor deriva del trabajo de Tolman (1932) pero especialmente de Lewin (1935)
éstos consideran que la conducta es resolutiva y dirigida por metas en la medida en que las per-
sonas se esfuerzan por conseguir objetos valorados positivamente y evitan objetos valorados ne-
gativamente.

Expectativa: el concepto de expectativa es sinbnimo con el de expectativa de resultado por
lo que una expectativa es una creencia de que la realizacion de una conducta en particular tendra
un resultado concreto.

Valor: El valor es la satisfaccion que la persona puede potencialmente derivar de un estimu-
lo ambiental (Vroom, 1964). Un estimulo se valora positivamente cuando una persona prefiere te-
nerlo a no tenerlo y se valora negativamente cuando una persona prefiere no tenerlo a tenerlo. El
concepto de valor tiene muchos determinantes (Ortony, Clore, Collins, 1988). Un objeto puede
tener: un valor intrinseco, un valor de dificultad, un valor instrumental, un valor extrinseco y por
altimo un valor cultural.

Fuerza: Las expectativas y los valores se combinan en una tendencia conductual de aproxi-
macion o evitacion a los objetos del entorno. Esta tendencia conductual se conoce como «fuerza»
(Vroom, 1964). En el supuesto que las personas se comportan racialmente, el grado de fuerza de
acercamiento o de alejamiento a un estimulo es un producto de las expectativas y de los valores.
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2. El principal postulado de la teoria de la Atribucion es que las personas buscan descu-
brir porqué ocurren los acontecimientos (Heider, 1958; Jones y Davis, 1965; Kelley, 1967,1973;
Weiner, 1980).

El numero de atribuciones que la persona puede hacer para explicar un resultado puede ser
ilimitado, por eso se contemplan las muchas causas posibles tanto de fracaso como de éxito, se
puede diferenciar entre las causas gue se encuentran dentro de la persona (personalidad, inteli-
gencia, habilidad, esfuerzo, estrategia y belleza fisica) y las causas que se encuentran en el am-
biente (el tiempo, la influencia de otra persona vy el nivel de dificultad de la tarea).

Las atribuciones causales que se situan en el interior de la persona se conocen como cau-
sas internas mientras que las atribuciones causales que se encuentran en el ambiente (fuera de la
persona) se conocen como causas externas (Rotter, 1966). La dimension interna-externa se llama
«foco de casualidad».

Las posibles causas del éxito o del fracaso también varian segun su consideracion o esta-
bilidad (Heider, 1958; Weiner, 1980). Algunas atribuciones son relativamente estables en el tiempo
(inteligencia, habilidad y personalidad) mientras que otras son relativamente transitorias (humor,
suerte y el tiempo). Las fuentes de atribuciones que se mantienen en el tiempo se llaman estables
mientras que las que cambian con el tiempo y con las situaciones se llaman fuentes inestables
(Abramson, Seligman, y Teasdale, 1978).

Weiner (1972, 1980, 1986) propone, que las causas de los resultados se pueden clasificar
segun las dimensiones causales: foco de casualidad (interno-externo) y estabilidad (estable-ines-
table). Las causas internas y estables producen atribuciones de habilidad. Las causas internas
pero inestables producen atribuciones de esfuerzo. Las causas externas y estables producen
atribuciones de dificultad de tarea y por ultimo, las causas externas e inestables producen atribu-
ciones de suerte.

Tabla 1
Dimensiones causales de las atribuciones, basado en Weiner (1972)

El foco de la dimension de casualidad

Dimensidn de estabilidad
Interno Externo

Estable Habilidad Dificultad de la tarea

Inestable Esfuerzo Suerte

3. La teoria de la perspectiva de Meta (Nicholls, 1984) es una de las teorias cognitivo-
sociales en el estudio de la motivacion de logro. Dos premisas subyacentes a esta teoria indican
que existen dos perspectivas de metas que reflejan el criterio por el que los individuos juzgan su
competenciay por el que subjetivamente definen el éxito y el fracaso en el contexto de logro. Estas
dos perspectivas se denominan «orientacion a la tarea» y «orientacion al ego».

Los sujetos que estan orientados a la tarea juzgan su nivel de habilidad basandose en un
proceso de comparacion con ellos mismos. Mientras que los sujetos orientados al ego demues-
tran si son 0 no competentes comparandose con otros (Nicholls, 1984). El trabajo de Duda y Ni-
cholls (1992) realizado en el ambito escolar y deportivo, sugiere que las dos orientaciones de meta
son independientes (no son polos opuestos de un continuo), y que son generalizables a diferentes
contextos de logro. Encontraron que las orientaciones de metas en el colegio estaban fuertemen-
te relacionadas con las orientaciones en el deporte.

Tanto los psicologos en general como los psicologos del deporte en particular han centrado
su atencién en las metas de logro (Duda, 1993; Dwek, 1986; Maehr y Nichols, 1980; Nichols,
1984; Roberts 1993; y Balagué, 1989). Segun la teoria de las metas de logro, hay tres factores que
interactdan para determinar la motivacion de una persona: las metas de logro, la capacidad per-
cibida y la conducta de logro (Tabla 2). Para comprender la motivacion de una persona, se ha de
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saber qué significan para ella los términos «éxito» y «fracaso», y la mejor forma de conseguirlo es
analizando los objetivos de logro de dicha persona y la manera en que éstos interactlan con sus
percepciones (0 capacidad percibida) de competencia (valia de si mismo).

Tabla 2
Tres factores clave en el enfoque de las metas de logro.
Teoria de metas de logro, en Weinberg y Gould

OBJETIVOS DE LOGRO CAPACIDAD PERCIBIDA
— Objetivos orientados al resultado — Nivel elevado de capacidad o competencia percibidas
— Objetivos orientados a la tarea — Nivel bajo de capacidad o competencia percibidas

CONDUCTA DE LOGRO

— Ejecucion
— Esfuerzo
— Persistencia
— Eleccion de tareas
e Oponentes o tareas realistas
e Oponenetes o tareas no realistas

3.2. PERSPECTIVA DE META
3.2.1. Introduccidén

La investigacion sobre la motivacién mas reciente, nacida de una perspectiva cognitivo-
social, se ha centrado en el analisis de perspectiva de meta, de los procesos motivacionales y
de los patrones conductuales. Estas obras se han basado primeramente, en las condiciones
tedricas de Nicholls (1984a, 1984b, 1989), Dweck (1986; Dweck y Elliot, 1983; Dweck y Leggett,
1988; Elliot y Dewck, 1988), Maehr (1984; Maehr y Braskamp, 1986) y Ames (1984a, 1984b;
Ames y Archer, 1988).

Existe un punto de interrelacion entre sus esquemas tedricos con respecto al concepto y
papel de las metas en la motivacion humana. Estos tedricos (Ames, 1984b; Dweck, 1986; Maher,
1984; Nicholls, 1989), argumentan que una cuestion importante en los escenarios de ejecucion,
es demostrar competencia. La importancia psicolégica de la capacidad percibida, tiende a ser la
caracteristica distintiva de la motivacion de logro.

Los modelos cognitivo-sociales contemporaneos sobre la motivacion de logro, también
asumen que hay dos perspectivas de meta, Nichols (1984a, 1989) propone que estas perspec-
tivas de meta son ortogonales y en relacion a como un individuo construye su nivel de compe-
tencia en una situacion particular. En la primera de estas perspectivas de meta, las percepcio-
nes de competencia demostrada son autorreferentes, y la experiencia subjetiva de mejora de la
propia ejecucion, o de dominio de las demandas de una tarea, son el criterio implicito del éxito
subjetivo. De acuerdo con Elliot y Dweck (1988) la cuestion fundamental para alguien que esta
centrado en una meta asi es: ;Como puedo conseguir del mejor modo esta meta, o dominar
esta tarea?

La segunda perspectiva de meta, la mejora y el dominio personal no son suficientes para
crear un sentimiento de gran capacidad. Las percepciones de competencia demostrada son nor-
mativas, 0, con respecto a otros, y el éxito subjetivo depende de una comparacion favorable de las
propias capacidades con las de los otros.

Los términos implicacion en la tarea e implicacion en el yo, respectivamente, han sido utili-
zados por Nicholls (1984a, 1984b) para describir estas dos perspectivas de meta.
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Nicholls (1984a, 1984b) afirma que las dos perspectivas de meta son importantes, y se re-
lacionan por modos diferentes de construir el propio nivel de competencia. Sugiere que la implica-
cion en el yo y en la tarea, estan basadas en una concepcion de capacidad mas o menos diferen-
ciada.

Otros autores (Ames y Archer, 1988; Elliot y Dweck, 1988) han desarrollado etiquetas y con-
ceptos diferentes de los dos tipos de metas de logro. Dweck (Dweck, 1986; Dweck y Elliot, 1983)
cree que estas dos clases de metas de logro son bipolares, y no dimensiones independientes.

Por su parte, Ames, ha adoptado los conceptos de metas de rendimiento y metas de maes-
tria (Ames, 1984b, Ames y Archer, 1988). El primer tipo de perspectiva de meta supone «un inte-
rés por ser juzgado capaz, y uno muestra capacidad teniendo éxito, superando a los otros, o lo-
grando el éxito con poco esfuerzo». La segunda perspectiva de meta importante habla de un
énfasis por «desarrollar nuevas destrezas, el proceso de aprendizaje es valorado en si mismo, v el
logro de dominio es visto como dependiente del esfuerzo». La investigacion realizada por Ames
tiende a centrarse en los antecedentes y consecuentes de los ambientes que evocan metas de
rendimiento versus maestria.

Como tercer punto de convergencia en las teorias de motivacion de logro relacionadas con
la meta, es que la perspectiva (0 estado de implicacion en la tarea o en el yo) de meta de una
persona en un ambiente concreto, tiende a ser funcidon de factores situacionales y «de diferencias
individuales en la propension a los diferentes tipos de implicacion...» (Nicholls 1989). Segun Dweck
y Leggett (1988), las diferencias disposicionales en la perspectiva de meta «determinan la proba-
bilidad a priori de adoptar una meta concreta y de desplegar un patrén de conducta particular, y
los factores situacionales se suponen potencialmente alteradores de esta probabilidad». En situa-
ciones caracterizadas por la competicion interprofesional, la evaluacion publica, el feedback nor-
mativo es mas probable que surja un estado de implicacion yoica. Los ambientes que dan lugar a
un énfasis en el proceso de aprendizaje, la participacion, el dominio de la destreza individual y la
resolucion de problemas tienda a evocar una implicacion en la tarea (Ames y Archer, 1988; Ni-
cholls, 1989). Las situaciones se pueden considerar de mayor o menor implicacion en la tarea o
en el yo dependiendo de las demandas del ambiente social.

En términos de diferencias individuales en la perspectiva de meta se piensa que las perso-
nas varian en la orientacion a la tarea y en la orientacion al yo (Maehr y Braskamp, 1989; Nicholls,
Patashnick y Nolen, 1985).

De acuerdo con Nicholls (1989), Dweck (1986), Ames (1984b), y Maehr (1984) se hace re-
ferencia a las interrelaciones propuestas entre perspectiva de meta, proceso de motivacion y
conducta. Un principio importante en la reciente teoria de la motivacion de logro es que las metas
influyen sobre como se interpreta y responde a los eventos de logro. Afirmandose que la perspec-
tiva de meta de un individuo, afectara las auto-evaluaciones de habilidad demostrada, el esfuerzo
utilizado y las atribuciones del éxito y del fracaso. Estas cogniciones influyen en el afecto relacio-
nado con el logro, las estrategias y las conductas que se siguen, como pueden ser:

— La ejecucion, la eleccion de la tarea y la persistencia.

La implicacion en la tarea esta relacionada con la eleccion de pruebas de desafio modera-
do, la ejercitacion del esfuerzo, el interés intrinseco, la ejecucion prolongada o mejorada, vy la
persistencia. Este estado de meta supone una focalizacion atribucional en el esfuerzo.

Las percepciones de competencia son particularmente fragiles en la implicacion yoica. El
foco atribucional en este caso es la habilidad.

3.2.2. Implicacién Ego-Tarea

En la perspectiva de meta se hace hincapié en la implicacion, ésta puede ser de Tarea y/o
de Ego. Entre los conceptos importantes se destacan la disposicion personal con dos constructos,
Orientacion Ego y Orientacion Tarea y el Clima motivacional esta con otros dos constructos, Clima
de maestria y Clima de ejecucion.
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Figura 1
Representacion esquematica de la implicaciéon Tarea-Ego (Roberts, 1984)
IMPLICACION
TAREA - EGO
DISPOSICION PERSONAL CLIMA MOTIVACIONAL
Orientacion Ego Orientacion Tarea Clima Maestria Clima Ejecucion

— Disposicion personal
e QOrientacion hacia el resultado (ego) y hacia la tarea:
a) Orientacion hacia la tarea:

Los psicologos del deporte sostienen que la orientacion hacia la tarea origina una sélida ética
de trabajo, frente a la orientacion al resultado, ya que se consigue una persistencia a pesar del fra-
caso y una ejecucion optima. Esta orientacion puede proteger a una persona de la decepcion, la
frustracion o la falta de motivacion que acaso surjan cuando su ejecucion sea superada por las de
otros (que no es controlable). Dado que concentrarse en la ejecucion personal proporciona un ma-
yor control, estando asi mas motivados y persistiendo durante mas tiempo a pesar de los fracasos.

Las personas orientadas hacia la tarea eligen objetivos realistas y moderadamente dificiles.
No tienen miedo al fracaso, y, dado que su percepcion de capacidad se basa en sus propias re-
ferencias, les resulta mas facil que a las personas orientadas hacia el resultado el sentirse bien
consigo mismo y poner de manifiesto una elevada competencia percibida.

b) Orientacion hacia el resultado:

En contraste con las personas orientadas hacia la tarea, los que estan orientados hacia el
resultado tendran mas dificultades en mantener una competencia percibida elevada. Juzgan el
éxito en comparacién con los demas, pero no controlan necesariamente el modo en que éstos
realizan su ejecucion. Después de todo, al menos la mitad de los competidores han de perder, lo
gue puede hacer que una competencia percibida fragil se debilite todavia mas. Las personas
orientadas hacia el resultado y que tienen una competencia percibida baja exhiben un modelo
conductual de logro bajo o poco adaptativo (Duda, 1993); es decir, es probable que su interés se
vea reducido, dejen de esforzarse y pongan excusas. Para proteger su propia valia es facil que
elijan tareas y objetivos en las que el éxito esté asegurado o en las que su desventaja sea tan
abrumadora que nadie espere su victoria.

— Clima motivacional

La propuesta mas reciente propone gue, un patrén motivacional adaptativo evoluciona con
mayor facilidad, cuando los individuos adoptan una orientacion de meta de maestria (e.g., Ames y
Archer, 1988; Dweck, 1986; Dweck y Leggett, 1988; Nicholls, 1992; Roberts, 1992 ). Cuando los
individuos estan orientados a la maestria, se concentran en desarrollar nuevas destrezas, mejorar
Sus propios niveles de competencia, 0 en el lograr un sentido de maestria basado en un conjunto
internalizado de normas. El sentido propio de eficacia nace de la creencia de que el esfuerzo llevara
al progreso personal y al dominio. Una orientacion de meta de maestria se da como promotora de
un patrén motivacional que deposita un gran valor en el esfuerzo y el proceso de aprendizaje.

Con una orientacion de maestria, el esfuerzo se toma como un medio para llegar al dominio,
la perfeccion, y a un sentido satisfaccion personal. Este constructo de meta, denominado «de
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maestria» también ha sido descrito por otros (Roberts, 1995), y alternativamente etiquetado como
aprendizaje de meta (Dweck, 1986; Dweck y Leggett, 1988; Elliot y Dweck, 1988) implicacion en
la tarea (Maehr y Nicholls, 1980; Nicholls, 1989), o como logro (Maehr y Braskamp, 1986).

Un individuo también puede centrarse en la ejecucion, la implicacion en el yo, o las metas
extrinsecas (Ames y Ames, 1984b; Ames y Archer, 1988; Dweck, 1986) pero estas metas estimu-
lan patrones cognitivos y afectivos diferentes, y conforman la actividad de logro en otros sentidos.
El adulto da forma o estructura la casa, la clase, o el escenario deportivo, y con ello, establece un
clima motivacional que conlleva ciertas metas para los nifios.

La investigacion ha establecido una certeza importante de que las diferentes metas estan
asociadas con diferentes patrones cognitivos y afectivos (Dweck, 1986; Dweck y Leggett, 1988;
Elliot y Dweck, 1988; Nicholls, 1984a, 1989). Otro grupo se ha centrado en las influencias situacio-
nales, y ha estudiado como la estructura y las demandas de un ambiente de aprendizaje pueden
evocar diferentes orientaciones de meta y, como resultado, diferentes patrones motivacionales
(Ames y Ames, 1984b; Ames y Archer, 1988).

Los individuos no solo son tratados de forma diferente, a menudo también se diferencian en
el modo en que ellos interpretan sefiales casi idénticas. Cémo dan significado los individuos a sus
expectativas especificas (Maehr, 1984).

La estructura de las situaciones de logro influye en la adopcion de una orientacion de meta
de maestria y en los patrones de motivacion resultantes (e.g, Ames y Archer, 1988).

Los individuos se diferencian en como dan significado a sus experiencias, quizas sea mejor
referirse al clima psicolégico (Maehr, 1984; Maehr y Braskamp, 1986), que se centra en el papel
que juega la experiencia, el significado, y la interpretacion individual. Desde una perspectiva mo-
tivacional (Maehr, 1983), el significado subjetivo del ambiente es el factor principal en la predic-
cion de los componentes cognitivos y afectivos de los procesos motivacionales.

Revisando el estudio de las metas de logro, a diferencia de los autores centrados en la in-
vestigacion de las diferencias individuales respecto a la orientacion de meta (Dweck, 1986; Dweck
y Legget, 1988; Elliot y Dweck, 1988; Nicholls, 1984a, 1989), existe otro grupo centrado en las
influencias situacionales que estudian como la estructura y las demandas de un ambiente de
aprendizaje pueden evocar diferentes orientaciones de meta, y como resultado diferentes patro-
nes motivacionales (Ames y Ames, 1984b; Ames y Archer, 1988). Sin embargo, y segun Duda, se
consideran a estas dos tendencias mas superficiales que reales.

Ames fue quien introdujo el concepto de clima motivacional (Ames, C., 1984; Ames y Archer,
1988) para designar los diferentes ambientes que crean los adultos significativos en los entornos de
logro. Ames y sus colaboradores centraron el trabajo en el andlisis de los elementos que componen
el clima motivacional y el modo en el que esos elementos podrian usarse para crear un clima de
maestria o un clima de competitividad. Los profesores, entrenadores o padres, que son figuras de
autoridad, crean climas psicolégicos en los que se pueden apreciar 10 que estos definen como
éxito y fracaso. Los componentes de estos climas son: el sistema de recompensas, el disefio de las
practicas, el agrupamiento de los sujetos y el sistema de evaluacion de las figuras de autoridad. Los
climas motivacionales influyen sobre las tendencias de orientacion que adoptan los educandos, hi-
jos o deportistas. El trabajo de Ames establecio las bases que han permitido examinar los efectos de
ambos climas motivacionales sobre las creencias y comportamientos de los sujetos.

Las actividades deportivas organizadas y las aulas, envuelven a los nifios en situaciones que
se relacionan con el logro, donde los resultados son importantes y valorados, y donde la evaluacion
formal viene desde fuera. La ejecucion de las tareas es publica y en muchas ocasiones los sujetos
son agrupados en nivel de su habilidad y la autovaloracion en ocasiones adquirida por comparacio-
nes normativas. Estos escenarios crean conductas de logro que pueden ser valoradas en términos
de mejora y aprendizaje, o por el contrario basandose en canones establecidos. Los nifios por ello
pueden centrarse en desarrollar nuevas habilidades o bien en proteger su actual capacidad. Las
recompensas extrinsecas, el reconocimiento social y la coacciéon adulta pudieran ser la razén para
involucrarse en una tarea, o bien la satisfaccion personal podria estar relacionada con la sensacion
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de pertenencia social 0 con la creencia de que el esfuerzo conlleva mejora. Por lo tanto, el ambiente
deportivo y académico comparten muchas caracteristicas estructurales similares.

No existen pruebas fehacientes que verifiquen que el concepto de un clima motivacional
general no es sensible a variaciones en como los individuos son tratados y en como interpretan
sus diferencias (Ryan y Grolnick, 1986).

A pesar de que existen algunas investigaciones sobre la influencia del clima motivacional so-
bre orientacion de metas, son necesarios trabajos tanto en el contexto educativo como en el depor-
tivo que analicen los componentes del clima motivacional y el modo en que estos componentes
pueden ser manipulados, € igualmente la consistencia entre el clima motivacional creado por las fi-
guras significativas y la perspectiva de meta de ejecucion que mantiene el individuo participante.

3.2.3. Diferencias individuales en la perspectiva de meta

En el pasado la investigacion sobre el deporte ha demostrado que las percepciones de
competencia demostrada estan en la base de las percepciones de realizacién de la meta o del
éxito y fracaso subjetivos (Kimiecik, Allison y Duda, 1986; Roberts y Duda, 1984). En cambio, es-
tudios previos, han demostrado que los deportistas basan sus metas en la mejora personal y en
el dominio de la tarea, asi como en la demostraciéon de una capacidad superior (Duda, 1985,
1986a, 1986b, 1988; Ewing, 1981). En general, es notable que existan estados de implicacion en
la tarea y en el yo, en el contexto de logro del deporte.

Siguiendo el concepto de metas de logro de Maehr y Nicholls (1980), (Ewing 1981; Pember-
ton, Petlichkoff y Ewing, 1986) éstos disefiaron su inventario de Orientacion de Logro para medir
la Orientacion de la capacidad en un deporte especifico, y la orientacion a la tarea (asi como una
orientacion a la aprobacion social). Partiendo de las escaladas disefiadas para valorar la orienta-
cion a la tarea y al yo en las aulas (Nicholls, 1989; Nicholls et al.,1985), Nicholls y Duda, desarro-
llaron el Cuestionario de Orientacion a la Tarea y al Yo en el deporte (Task and Ego Orientation in
sport Questionarie ) o TEOSQ.

De acuerdo con lo observado en la mediciéon de la Orientacion a al Tarea y al yo en la clase
(Nicholls, 1989), se constata que las dos escalas son ortogonales.

En los estudios realizados posteriormente, (Duda y Nicholls, 1989; Duda, Olson y Templin,
1991; White, Duda y Sullivan, 1991) las escalas de Orientacion a la Tarea y Orientacion al yo en el
Deporte; han resultado ser internamente consistentes.

Balagué y Roberts (1989) han tratado establecer la validez y la fiabilidad del instrumento,
«Cuestionario de percepcion de éxito en el deporte» (POSQ), que mide tanto la orientacion hacia
la tarea como la orientacion al ego. En muchas de las investigaciones llevadas a cabo sobre el
tema de la orientacion de meta en nuestro pais se ha utilizado la version castellana del Cuestiona-
rio de Percepcion de éxito (Roberts y Balagué, 1989, 1991; Roberts, Treasure y Balagué, 1998).

Tabla 3
Items contenidos en las subescalas de orientacion a la tarea
y orientacidn al yo en el deporte (Roberts y Balagué, 1989, 1991)

Me siento mas realizado en el deporte cuando...

Orientacion a la Tarea: Orientacion al Yo:

e Aprendo una nueva destrezay ello me hace prac- @ Soy el Unico que puede realizar la destreza.

ticar mas. ® Puedo hacerlo mejor que mis amigos.
¢ Aprendo algo divertido de hacer. ¢ | os demas no pueden hacerlo tan bien como yo.
¢ Aprendo una nueva destreza entrenando duro. e Otros abandonan y yo no.
¢ Trabajo realmente duro. ¢ Yo soy el que mas puntos/goles marco.

e Aprendo algo y me hace que desee practicarlomas. ® Soy el mejor.
¢ | 0 hago lo mejor que puedo.
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La investigacion con el TEOSQ, indica que las medidas establecidas de competitividad, de
la orientacion a ganar, y del deseo de alcanzar metas personales en el deporte, no son psicologi-
camente equivalentes en la orientacion a la tarea y en la orientacion al yo. La investigacion susten-
ta que la importancia depositada en jugar bien, en contraste al objetivo del resultado deportivo, no
es la misma para una persona implicada en la tarea que para otra implicada en el yo, en dicho
contexto.

Las investigaciones previas, han indicado que la valoracion de las diferencias individuales
en la orientacién a la tarea y al yo, nos ofrecen un insight importante sobre cémo interpretan y
responden los estudiantes al ambiente académico (Nicholls, 1989).

3.2.4. Perspectiva de meta y procesos de motivacién en el deporte

Diversos estudios han constatado que la implicacion en la tarea y en el yo, influyen en las
atribuciones causales de la ejecucion, en las percepciones de competencia y en el interés intrin-
seco, dentro del dominio académico (Ames y Ames, 1981; Ames y Archer, 1988, Dweck y Leggett,
1988).

Ultimamente se ha comenzado a examinar la posibilidad de generalizar esta bibliografia al
escenario deportivo. Utilizandose un modelo para determinar el grado y direccion de las relacio-
nes entre la orientacion a la tarea, la orientacion al yo, y las cogniciones o afectos implicados.
Como segunda estrategia es la de manipular la situacion experimental de tal modo, que esté mas
implicado en la tarea o en el yo, y estudiar el efecto en las respuestas cognitivas y afectivas pos-
teriores de los sujetos.

a) Atribuciones

Las investigaciones han encontrado relaciones conceptualmente consistentes entre pers-
pectiva de meta y foco atribucional (Ames, 1995; Ames y Ames, 1981; Nicholls, 1989), la implica-
cion en el yo, esté ligada a un énfasis en las atribuciones de capacidad, mientras que la implica-
cion en la tarea, corresponde al empleo de las atribuciones de esfuerzo.

Estudios posteriores indicaron que los estudiantes con una alta orientacion a la tarea, eran
MAs Propensos a creer que, el éxito en la escuela, proviene del trabajo duro, la cooperacion, el
interés en el trabajo personal y el intento de comprender, en lugar de memorizar. Por otra parte, la
orientacion yoica, estaba ligada a la creencia de que el éxito en la escuela, viene dado por ser
inteligente, tratar de superar a los otros estudiantes y saber como impresionar al profesor.

En el estudio realizado (Duda y Nicholls, 1989a) sobre el dominio deportivo, se pidi6é a varios
estudiantes que completaran el TEOSQ, y que, después, indicaran su conformidad con una serie
de razones para el éxito en el deporte. La orientacion a la tarea, correlacionaba positivamente con
la creencia de que el éxito deportivo era funcion de los factores motivacionales y el trabajo duro.
La orientacion a la tarea correlacionaba negativamente con la vision de que la habilidad para ha-
cer trampay engafar al entrenador llevaba al triunfo deportivo. La orientacién yoica, por el contra-
rio, esta positivamente ligada a la creencia de que ser un jugador mas diestro y tener mas talento
llevaba al éxito.

La perspectiva de meta de una persona, es loégicamente consistente con sus creencias so-
bre como es causado el éxito en el contexto deportivo.

Segun Nicholls los patrones de relacion observados entre las metas y las creencias consti-
tuyen las teorias personales de los individuos sobre el logro deportivo.

En relacion a la atribucion en el deporte, un trabajo realizado anteriormente ha indicado que
los patrones de atribuciéon causal varian dependiendo de si los individuos estan interpretando re-
sultados obtenidos objetivamente (Ej. Ganar o perder) o subjetivamente (McAuley, 1985b; Spink y
Roberts, 1980), esta investigacion refuerza la afirmacion de que los resultados objetivos y subjeti-
VOS N0 sSOn necesariamente iguales para todos los deportistas; no todos tienen una concepcion
yoica del éxito y del fracaso en el escenario deportivo.
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También, otros resultados de este estudio indicaron que, en la situacion de implicacion en la
tarea, los patrones atribucionales se predecian mejor por el resultado subijetivo. El resultado obje-
tivo (ganar/perder), solo era pertinente para valoraciones de atribucion en la condicion de implica-
cion yoica.

Por lo tanto, la investigacion inicial sugiere que las perspectivas de meta corresponden a
atribuciones de la ejecucion y a creencias mas amplias sobre las causas, a nivel predectivo.

b) Competencia percibida

El objetivo seria averiguar los antecedentes y consecuentes psicolégicos y conductuales de
la variacion de los niveles de competencia percibida en el dominio deportivo (Ej. Feltz, 1995; Har-
ter, 1978; Roberts, Kleiber y Duda, 1981).

La competencia percibida puede jugar un importante papel en el sistema de autoevalua-
cion, no todos utilizan los mismos valores a la hora de medir su competencia, cada individuo
puede medir su competencia partiendo o bien de su propia habilidad o bien por ganar a los
demas, siendo estas dos fuentes muy diferentes a la hora de evaluar la competencia personal y
las consecuencias tanto en la ejecucion como en la permanencia que pueden dar son muy dis-
pares.

Cuando se habla de competencia percibida y su repercusion es inevitable hablar de auto-
confianza y autoeficacia (variables que se abordaran en el siguiente capitulo). Las creencias en
uno MisMOo juegan un papel muy importante a la hora de poder realizar una accion.

Se asume que la implicacion en la tarea fomentara el desarrollo de la habilidad percibida, ya
que el dominio de la tarea ha sido enfatizado y a que las percepciones de competencia demostra-
da son auto-referentes. El foco de los individuos involucrandose en la tarea estd en mejorar la
habilidad en el tiempo, no en probar la habilidad en el momento.

Con la implicacion yoica, las percepciones de competencia demostrada significan que uno
ha superado a los otros.

En la investigacion de Hall (1990), indica que la implicacién yoica no favorece el mante-
nimiento de las percepciones de alta capacidad, particularmente entre individuos cuya compe-
tencia percibida es débil. Un sentido de competencia de decaimiento, es inadecuado cuando
las personas estan implicadas en la tarea, sin tener en cuenta su nivel inicial de capacidad
percibida.

En el experimento de Duda y Chi (1989), los sujetos con baja competencia percibida antes
de jugar, que se hallaban en la condicion de implicacion en la tarea, se sintieron mas capaces,
que los sujetos de baja competencia percibida, que se encontraban en la condicion de implica-
cion yoica. Los sujetos implicados en la tarea utilizaban otros criterios, aparte del marcador, para
juzgar su nivel de competencia post-juego.

Por lo tanto, la implicacion en la tarea fomenta las percepciones de capacidad en los con-
textos deportivos, al contrario que la implicacion yoica. Diversos estudios relacionados con el
deporte, han demostrado que las percepciones de competencia son mediadoras importantes,
tanto de la ejecucion (Feltz, 1995) como de la persistencia en el dominio deportivo (Burton y Mar-
tens, 1986; Roberts, Kleiber y Duda, 1981).

c) Motivacion intrinseca

Las teorias cognitivo-sociales contemporaneas de la motivacion de logro, sugieren que
la perspectiva de meta podria variar la motivacion intrinseca de actividades tales como el de-
porte. Se ha inferido que la implicacion en la tarea deberia fomentar el interés intrinseco en una
actividad.

Dweck (1986) afirma que los individuos que destacan las metas de ejecucion, estan intere-
sados, en primer lugar, en el logro y la demostracion de su superioridad. Ademas, la autora pro-
pone que centrarse en las metas de ejecucion conlleva un decrecimiento en el interés intrinseco
por una determinada actividad y un menor divertimento al trabajar en la propia tarea.
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Los autores Ryan y Deci (1989) afirman que la implicaciéon en el yo, representa un tipo de
control o regulacion interna. Esta caracteristica de «control» de la implicacion yoica, fomenta un
«locus de casualidad percibido» externo; el foco, en este caso, esta en encontrar un grado de
ejecucion, mas que en la tarea en si misma. En consecuencia, se predice que la implicacion yoica
lleva a un decrecimiento en la motivacion intrinseca, en relacion a la implicacion en la tarea.

En el estudio realizado por Duda, Chi y Newton (1990) las correlaciones revelaron que la
orientacion a la tarea estaba mas relacionada con los marcadores de la diversion, el esfuerzo y la
motivacion intrinseca compuesta. Entre la orientacion yoica, la diversion y la motivacion intrinseca
global, surgié una relacion inversamente significativa.

Por ultimo, la evidencia experimental y correlacional vista en el dominio deportivo, apoya las
recientes predicciones tedricas sobre la relacion entre perspectiva de meta y motivacion intrinse-
ca. Parece ser que la implicacion yoica puede llevar a un decrecimiento del interés intrinseco y del
placer por una actividad deportiva. Sin embargo, hasta el momento, no hay soporte para hipotesis
de que la implicacion en la tarea alimenta la motivacion intrinseca en el deporte.

3.2.5. Perspectiva de meta y conducta deportiva

La capacidad para predecir la conducta es la prueba critica de cualquier teoria de la moti-
vacion. Como se ha comentado anteriormente, las conductas que reflejan el estado motivacional
del individuo, incluyen el esfuerzo empleado, la eleccién de la tarea, la ejecucion y la persistencia
(Maehr, 1984; Maehr y Braskamp, 1996; Roberts, 1995).

a) Esfuerzo empleado

Es simbolo de alta motivacion el empleo del esfuerzo o la «intensidad conductual», sobre
todo frente a los obstaculos. Hay pocas investigaciones que hayan examinado la relacion entre las
perspectivas de meta y el grado en que los individuos se esfuerzan.

Los deportistas profesionales que daban alto en orientacion a la tarea, decian que practica-
ban mas en su tiempo libre (Duda, 1988). En otro estudio observaron como la orientacion a la ta-
rea estaba positivamente relacionada con el esfuerzo empleado (Duda, Smart y Tappe, 1989).

Hacerlo lo mejor posible, en cuanto que uno ejecuta las destrezas relacionadas con el de-
porte o el gjercicio, es fundamental para la mejoria, para la recuperacion de un periodo de recen-
sion tal como la lesion fisica, o para finalizar la ejecucion.

b) Eleccion de la tarea

Los tedricos Nicholls (1984a, 1989) y Dweck (Dweck y Leggett, 1988; Elliott y Dweck, 1988)
elaboran hipoétesis relacionados a los modos en los que la perspectiva de meta y la capacidad
percibida influyen en los patrones de eleccion de la tarea.

Nicholls (1989) interpreta estudios previos, que utilizaron tareas fisicas para probar las pre-
dicciones de toma de riesgo. De acuerdo con las teorias cognitivo-sociales de la motivacion de
logro, los sujetos con baja motivacion resultante, escogian tareas mas extremas, los sujetos con
alta motivacion resultante, por el contrario, seleccionaban un desafio de dificultad intermedia.

c) Ejecucion

Varios estudios correlacionales se centran especificamente en la relacion de la orientacion
a la tarea o al yo con la ejecucion deportiva. Investigaciones de muestras representativas, utilizan-
do el SOQ (Gill, 1986; Gill y Deeter, 1988) y el COI (Vealey, 1986) han encontrado que los depor-
tistas con alto nivel de logro, tienen una orientacion de meta o ejecucion mas alta, respectivamen-
te, que sus colegas que no demostraron el mismo nivel excepcional de ejecucion.

El experimento cuasi-de-campo, realizado por Burton (1989), examiné el efecto de un pro-
grama de fijacion de metas sobre la ejecucion de nadadores interuniversitarios. Los resultados
indicaron que los nadadores que fijaban metas de ejecucion personal adecuadas, demostraron
mayor nivel de ejecucién en comparacion con un grupo control de nadadores que fijaron metas
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inadecuadas. En apoyo de las teorias cognitivo-sociales comtemporaneas de la motivacion de
logro (Ames, 1984b; Dweck y Leggett, 1988; Nicholls, 1989), los sujetos con baja habilidad perci-
bida que se hallaban en una condicidon de implicacién yoica, mostraban mas baja ejecucion que
aquellos con baja habilidad percibida que habian sido asignados a la condicion de implicacion en
la tarea.

Nicholls (1989) mantiene que la comprensién y la mejora de los logros en la vida (por ejem-
plo, un descubrimiento cientifico, una carrera deportiva estelar), deberia ser el principal objetivo
de los tedricos de la motivacion. El opina que «la orientacién a la tarea es la mas adecuada para
mantener la implicacion a largo plazo que tales logros significativos demandan».

Nicholls (1989) afirma como en una situacion de implicaciéon yoica, «la ejecucion queda
perjudica, mas por la expectativa de que el fracaso indicara una carencia de competencia perso-
nal que por la propia expectativas de fracaso para cumplir una tarea». Nicholls, propone que la
expectativa de parecer incompetente, podria llevar de varias formas al perjuicio de la ejecucion.
Por una parte, desde el momento en que los individuos implicados en el yo estdn mucho mas in-
teresados en demostrar su competencia, esta perspectiva de meta puede empujar a las personas
a aspiraciones irreales. Y por otra, la implicacion yoica puede estar ligada a un deseo consciente
de preservar el esfuerzo cuando el fracaso parece inminente.

Estudios previos sugieren que el esfuerzo reducido puede ser consecuencia de la implica-
cion yoica, en el dominio deportivo (Duda y Chi, 1989; Hall, 1990).

Segun Nicholls, (1989) los individuos con baja competencia percibida, pueden en un mo-
mento dado, disminuir o perder el interés por una actividad, y en consecuencia, ejecutar por de-
bajo de su nivel. También, afirma que la implicacion yoica puede perjudicar la ejecucion, debido
a los efectos debilitantes de la ansiedad.

d) Persistencia

El abandono del deporte, esta ligado a la baja competencia percibida y al menor placer en
la experiencia deportiva.

El primero en intentar tratar el abondono (o la falta de persistencia) en el deporte a partir de
las teorias cognitivo sociales de la motivacion de logro fue Roberts (1984). Este autor, cita que los
individuos con una alta implicacion yoica, no persistiran en el deporte si sus objetivos de alta ha-
bilidad no se lograban.

Estudios correlacionales han revelado una relacion positiva entre la orientacion a la tarea y
la persistencia. La implicacion yoica ha sido vinculada negativamente con la dedicacion continua-
da al deporte.

La relacion entre perspectiva de meta y participacion, y persistencia en el deporte, fue exa-
minada por Duda (1989b). Los resultados indicaron como aquellos estudiantes que, en la actuali-
dad, practicaban un deporte, poseian una concepcion de éxito basada en la maestria, mas que
aquellos que habian cesado su participacion, o que los estudiantes que nunca habian participado.
Esta autora, en un intento por explicar la relacion negativa observada entre la implicacion yoica y
la persistencia, argumenta que una orientacion yoica predominante, ofrece menos oportunidad
para el éxito subjetivo en los ambientes deportivos de competicion, repletos de resultados incier-
tos y desafios constantes a la propia habilidad.

Las cogniciones y la experiencias de logro asociadas con la implicacion yoica, no estable-
cen un escenario para la inversion a largo plazo en una actividad. Respecto a la implicacion en la
tarea, parece ocurrir lo contrario.

3.2.6. Perspectiva de meta y visiones sobre el deporte y ejercicio

Nicholls (1989), propuso que la perspectiva de meta de un individuo tiende a ser conscien-
te con los puntos de vista de la persona, o con la filosofia de los propdsitos de la actividad de logro
en sf misma, y sus opiniones en cuanto a lo que es una conducta aceptable dentro de ese terreno
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de juego. Los estudios en el @mbito académico han hallado que una orientacion yoica esta ligada
a la creencia de que la educacion deberia desembocar en fines extrinsecos tales como la riqueza
y el estatus. La orientacion en la tarea, sin embargo, corresponderia con la vision de que la escue-
la deberia aumentar el compromiso propio para con la sociedad, la comprension del mundo y el
deseo de seguir aprendiendo (Nicholls et al.,1985; Thorkildsen, 1988).

Kleiber y Roberts, (1981) tomaron el deporte como un vehiculo para la socializacion de los
valores prosociales. Segun Nicholls (1989), un examen de la perspectivas de meta en los depor-
tistas, podria ofrecernos un mejor entendimiento de las actitudes positivas o negativas, y de los
valores que han estado ligados a la experiencia deportiva.

Se examind la relacion entre las perspectivas de meta y la utilidad de la implicacion depor-
tiva percibida entre deportistas de la escuela superior (Duda, 1989c), se les administré el TEOSQ
y el cuestionario de la utilidad del deporte (Purposes of Sport Questionnaire), donde se revelan
siete creencias sobre lo que el deporte deberia lograr:

El deporte deberia ensefiar el valor de la maestria y la cooperacion.

El deporte deberia mostrar a las personas como ser fisicamente activas para la vida.
El deporte deberia crear nuevos ciudadanos.

El deporte deberia hacer a las personas competitivas.

El deporte deberia ayudar a los individuos a obtener una carrera de alto estatus.

El deporte deberia aumentar la autoestima.

El deporte deberia ensefiar a las personas como «seguir adelante» e incrementar su
estatus social.

N o O~

Entre los resultados destacar, como los individuos con alta orientacion a la tarea, tendian a
creer que el deporte deberia aumentar nuestras habilidades cooperativas y la inversion en el do-
minio personal.

La orientacion a la tarea, estaba negativamente relacionada con la vision de que el deporte
deberia mejorar el estatus social del individuo. Por tanto, la orientacion a la tarea estaba ligada a
una adhesion a las dimensiones intrinsecas y a las consecuencias prosociales de la experiencia
deportiva.

Una orientacion yoica fuerte correspondia con las opiniones de que el deporte reflejaba los
beneficios extrinsecos y las ganancias personales unidas a la participacion atlética (Duda, 1989c).

La orientacion a la tarea correlacionaba negativamente con la aprobacion de las conductas
trampa. La orientacién a la tarea correspondia con una mayor aprobacion de las acciones honro-
sas (Duda, Olson, y Templin, 1991).

Estos estudios, sin embargo, sugieren que no es la participacion en la competicion per se,
sino la perspectiva de meta adoptada por los deportistas, 10 que determina su vision sobre lo que
es el deporte.

Los datos resaltan cémo las personas operan en concordancia con las teorias motivaciona-
les transituacionales implicitas (Dweck y Leggett, 1988). Estas teorias suponen una interrelacion
sistematica entre la perspectiva de meta, mediadores cognitivos como son las atribuciones y los
patrones de conducta. Roberts (1995), afirma que una convergencia de las ultimas teorias cogni-
tivo-sociales de la motivacion de logro, pueden ofrecer un modelo conceptual potente para nues-
tra comprension del deporte y del gjercicio. Los hallazgos (Duda y Nicholls, 1989a) indican que la
comprension de las perspectivas de meta, puede ser el principio del desarrollo de una teoria ge-
neral de la motivacion en los contextos de logro.

Por otra parte, y en relacion con el ambito del ejercicio, la teoria de la inversion personal, es
una teoria cognitivo-social comprensiva de la motivacion, que asume que la propia inversion con-
ductual en una situacion, es funciéon del significado de dicha situacion para la persona. Significado
se toma como un compuesto de tres componentes interrelacionados, que son las metas persona-
les o incentivos, las caracteristicas del sentido del self y las opciones conductuales percibida.
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La teoria de la inversion personal (Personal Inversion Theory), o PIT, de modo similar a las
teorias cognitivo-sociales de la motivaciéon de logro contemporaneas (Ames, 1984b; Dweck, 1986;
Nicholls, 1989), sostiene que la implicacion en la tarea y en el yo son las dos perspectivas de meta
fundamentales que los individuos pueden adoptar en una situacion particular. El PIT defiende que
existen otras perspectivas de meta o incentivos personales notables que sirven como centro de la
conducta motivada. Reconoce que las personas pueden esforzarse por demostrar otras atribucio-
nes, aparte de la competencia.

Segun Maehr y Braskamp (1986), la tendencia de una persona a establecer y lograr metas,
el grado de autodependencia y el sentido de identidad social (o pertenencia al grupo percibida)
también se cree que determinan los patrones de conducta. El PIT mantiene que las opciones con-
ductuales percibidas de un individuo también afectaran su inversién en un contexto particular.

En contraste con el PIT, otras teorias cognitivo sociales contemporaneas de la motivacion de
logro se centran en las metas como determinantes criticos de la variacion en la conducta (Ames,
1984b; Dweck, 1986; Nicholls, 1989). La perspectiva de meta de la persona interacciona con la
competencia percibida «para fijar una secuencia de procesos (cognitivos) concretos, que influyen
sin embargo a la realizacion de la tarea, la ejecucion y la persistencia» (Elliot y Dweck, 1988).

Recientes investigaciones han incluido una variedad de poblaciones y de contextos relativos
al ejercicio (Chen y Duda, 1990; Duda, 1989a; Duda y Tappe, 1988, 1989a; Duda, Tappe y Sava-
ge, 1990; Tappe y Duda, 1988; Tappe, Duda y Ehrnwald, 1990). Se destacan dos hallazgos:

1) La implicacion en la tarea en contraste con la implicacion en el yo, parece ser una pers-
pectiva notable en el dominio del ejercicio.

2) De acuerdo con lo que se ha observado en los escenarios de la clase y el deporte, la
implicacion en la tarea ha sido signo de conductas motivacionales positivas (e.g., inten-
sidad de la participacion, persistencia).

La investigacion realizada por Duda, sugiere que si una persona insiste en la adquisicion de
una destreza y en su mejora y quita importancia a la comparacion social durante la prueba, tiende
a responder a la experiencia del gjercicio con una visidon mas positiva.

En el estudio realizado por Cecchini, Gonzalez, Carmona y Contreras (2004) se examinaron
las relaciones entre el clima motivacional, la orientacién de meta y la motivacion intrinseca en jove-
nes deportistas antes y después de una competicion. Los resultados mostraron que el clima de
maestria fue asociado positivamente a la orientacion a la tarea, la motivacion intrinseca en las se-
siones preparatorias. El clima de ejecucion se asocio positivamente a la orientacion al ego y nega-
tivamente a la motivacion intrinseca.

En cuanto a direcciones futuras, se observa como la investigacion inicial sobre el deporte,
basada en las teorias cognitivo-sociales de la motivacion de logro, apoya la relevancia de estas
teorias en el dominio deportivo. Existen varias orientaciones importantes para la futura investiga-
cién, basadas en un modelo de perspectiva de meta, en el estudio de la conducta deportiva.
Siendo relevante la importancia de la implicacion en la tarea, en cuanto a los procesos adaptativos
motivacionales y los patrones de conducta.

Segun Chaumeton y Duda (1988), las directrices conductuales para entrenar en efectividad,
desarrolladas por Smith y Smoll, pueden ser considerados como los bloques de construccion del
ambiente de implicacion en la tarea. Este tipo de trabajo ofreceria las directrices tedricas basicas
para el entrenador, en términos de como fomentar la «igualdad de motivacion» (Nicholls, 1989).

La importancia de las diferencias en el desarrollo frente a las concepciones de los niflos de
habilidad, inteligencia, esfuerzos, suerte, y de dificultad de la tarea en los ambientes académicos,
han jugado un papel relevante en el desarrollo de las teorias cognitivo-sociales contemporaneas
de la motivacion de logro (e.g., Dweck, 1986; Nicholls y Miller, 1984; Nicholls, 1989).






CAPITULO 4. CONFIANZA - AUTOEFICACIA - SISTEMA
DE AUTORREGULACION

4.1. CONFIANZA

4.1.1. Generalidades

Es dificil definir con precision el concepto de confianza. Los psicologos del deporte la defi-
nen como la creencia de que se puede realizar satisfactoriamente una conducta deseada. Por
tanto, la autoconfianza equivale a la suposicion de que el éxito se va a producir, en definitiva cree-
mos que vamos a hacer bien nuestro cometido.

Los deportistas seguros creen en si mismos. Creen en su capacidad para adquirir las des-
trezas y competencias necesarias (mentales y fisicas), que les permitan lograr su maximo poten-
cial. Cuando dudamos de nuestra capacidad estamos creando lo que se conoce como profecia
autocumplida: si anticipamos que va a suceder algo, en realidad estamos ayudando a que suceda
sobre todo cuando se anticipan acciones negativas.

La autoconfianza se caracteriza por unas elevadas expectativas de éxito: la confianza activa
emociones positivas, facilita la concentracion, influye en los objetivos, hace que aumente el esfuer-
zo, afecta a las estrategias del juego y afecta al impetu psicolégico.

Aunque la confianza es un determinante fundamental del rendimiento, no resolvera la incom-
petencia. El rendimiento mejora a medida que aumenta el nivel de confianza, hasta un punto 6pti-
mo. La autoconfianza éptima equivale a estar tan convencido que se pueden alcanzar los objeti-
vos marcados que se invierte gran esfuerzo en ello, lo cual, no significa necesariamente que el
deportista siempre vaya a tener una buena ejecucion, pero es esencial si quiere llegar a su maxi-
mo potencial.

La creencia convencida en uno mismo ayudara a afrontar los errores y las dificultades con
eficacia y a mantener el esfuerzo que conduce al éxito. Muchos deportistas tienen las destrezas
fisicas necesarias para lograr el éxito, pero les falta confianza en su capacidad para ejecutarlas en
condiciones de presion. Las dudas sobre uno mismo debilitan el rendimiento: provocan ansiedad,
rompen la concentracion y crean indecisiones. Los deportistas que carecen de confianza se cen-
tran en sus puntos débiles mas que en sus habilidades, lo que les impide fijar la atencién en la
tarea que tienen que realizar.

Los deportistas excesivamente confiados tienen una seguridad falsa en si mismos. Su ren-
dimiento disminuye porque creen que no tienen porqué prepararse o realizar el esfuerzo preciso
para llevar a cabo su tarea.
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4.2. AUTOEFICACIA
4.2.1. Introduccién

Uno de los aspectos del autosistema es el papel del pensamiento autorreferente en el fun-
cionamiento psicosocial del individuo. En este apartado se consideraran aquellos mecanismos
por los que la autoeficacia interviene en la determinacion personal de la accion.

La eficacia en el afrontamiento del entorno no consiste Unicamente en conocer de antemano
la forma de actuacion mas adecuada en cada situacion, ni tampoco se trata de una forma fija de
comportamiento de la que uno dispone 0 no en su repertorio. Si N0 que ademas comporta una
capacidad generativa en la que es necesario integrar las subcompetencias cognitivas, sociales y
conductuales en cursos de accion a fin de conseguir distintos propdsitos.

Hay una marcada diferencia entre disponer de capacidades y ser capaz de utilizarlas en
circunstancias diversas. Por esta razén, personas distintas con recursos similares 0 una misma
persona en distintas ocasiones pueden mostrar un rendimiento escaso o adecuado.

Un rendimiento adecuado requiere tanto la existencia de habilidades como la creencia por
parte del sujeto de que dispone de la eficacia suficiente para utilizarlas. La eficacia en el compor-
tamiento requiere una continua improvisacion de habilidades que permitan dominar las circunstan-
cias continuamente cambiantes del entorno, la mayoria de las cuales estan constituidas por ele-
mentos ambiguos, impredecibles y muchas veces estresantes. Incluso las actividades mas
rutinarias no se hacen siempre exactamente igual. Por tanto, la iniciacion y el control de la interac-
cién con el entorno estan gobernados en parte por el juicio que haga el individuo de sus propias
capacidades operantes (la opinién que éste tenga de lo que pueda hacer en determinadas cir-
cunstancias). La autoeficacia percibida se define como los juicios de cada individuo sobre sus
capacidades, en base a los cuales organizaréd y ejecutara sus actos de modo que le permitan al-
canzar el rendimiento deseado. Por tanto, el concepto no hace referencia a los recursos de que se
disponga sino a la opinién que uno tenga sobre 10 que puede hacer con ellos.

La autoeficacia percibida (Bandura, 1986) es un juicio emitido sobre la propia capacidad
para alcanzar un cierto nivel de ejecucion mientras que las expectativas de resultados hacen refe-
rencia a las consecuencias mas probables que producira dicha ejecucion. Por ejemplo la creencia
de que uno es capaz de saltar dos metros de altura es un juicio sobre la propia eficacia; el reco-
nocimiento social esperado, aplausos, los trofeos, y la propia satisfaccion por tal proeza constitu-
yen una expectativa de resultados.

Un resultado es la consecuencia de un acto, no es el acto en si mismo y cuando de forma
errénea, se interpreta un acto como el resultado de si misma, la confusion que se genera es con-
siderable. Seria el caso de considerar el hecho de saltar dos metros de altura como una conse-
cuencia. Los actos deben definirse a partir de criterios que permitan determinarlos con exactitud,
por lo tanto, considerar un salto de dos metros como una consecuencia seria confundir los crite-
rios que define el acto con las consecuencias que emergen de él. Si un acto se define como un
salto de dos metros, el salto representa la realizacion del acto, no su consecuencia. El fracaso en
el cumplimiento del acto designado (p. e., derribar la barra por no poder sobrepasar la altura de-
seada) tampoco es una consecuencia del mismo, puesto que para que ésta se produzca es ne-
cesario que el acto se realice enteramente. El salto fallido es un acto incompleto que produce su
propio conjunto de resultados, ya sean sociales, fisicos o auto evaluadores.

Algunas veces las expectativas de resultado también se confunden con la eficacia de la
técnica utilizada (Maddux, Sherer y Rogers, 1982; Manning y Wright, 1983). Los medios no son
resultados. Una técnica eficaz es un medio para conseguir determinados resultados pero per se
no constituye una expectativa de resultados. Por ejemplo, una habilidad cognitiva eficaz para la
resolucion de problemas puede utilizarse en muy diversas situaciones para obtener todo tipo de
resultados. Los medios son un vehiculo para eficacia personal.

Los juicios sobre la eficacia personal y sobre los resultados esperados son distintos. Asi, es
posible que una persona crea que una determinada conducta conseguira ciertos resultados posi-
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tivos y no intente actuar porque duda de la capacidad para desarrollarla. Por ejemplo, las expec-
tativas de prestigio social y de ingresos econdmicos elevados que pueden acompafiar a la deci-
sion de estudiar medicina no induciran a elegir esta carrera a aquellos estudiantes que duden
seriamente de su capacidad para alcanzar el nivel académico exigido en ella.

En las intersecciones con el entorno, los resultados obtenidos no son independientes de los
actos sino que la mayor parte de ellos deriven de los mismos y la manera como uno se comporta
determina en gran medida los resultados que uno obtiene. Del mismo modo, el tipo de resultado
que el individuo anticipa mentalmente depende en gran medida de los juicios sobre su propia
eficacia de actuacion en las distintas situaciones.

No es posible separar los resultados esperados de los juicios sobre el propio rendimiento
del cual dependen. Hay que distinguir, sin embargo, entre las fuentes de expectativas de resulta-
dosy el papel que éstas juegan en la regulacion de la conducta. Decir que los resultados emanan
de los actos, de ningun modo significa negar la influencia reguladora de los resultados imagina-
dos. Debido a que el individuo considera los resultados obtenidos contingentes con lo adecuado
0 no de su conducta y siente interés por ellos, a la hora de decidir la conducta a desarrollar se
basa en sus expectativas de autoeficacia. Cuando la conducta esta basada en autoevaluaciones
de eficacia, el bienestar fisico conseguido es superior al que aporta una actuacion precipitada y
gue no tenga en cuenta las propias capacidades.

En aquellas actividades en las que los resultados son inherentes al acto o bien estan fuerte-
mente vinculados a €l por codigos sociales, las expectativas de resultados pueden coincidir con
el rendimiento esperado del cual derivan. La lesion fisica sufrida por la realizacion incorrecta de
una prueba gimnastica o el dinero obtenido por ganar una competicion olimpica constituye ejem-
plos de ello. Dado que los resultados esperados dependen en gran medida de los juicios de au-
toeficacia, por si mismos no constituyen un instrumento Util para la prediccién de conducta. Si
controlamos la exactitud que un individuo juzga su capacidad de ejecucion, podremos explicar
gran parte de la varianza de los resultados que espera. De ahi que, en los andlisis estadisticos en
los que se controlan diversos factores, la autoeficacia percibida prediga el rendimiento mucho
mejor que los resultados esperados por el sujeto en conductas tan diversas como pueden ser las
pruebas atléticas.

Las expectativas de resultados pueden disociarse de los juicios de autoeficacia cuando un
determinado efecto es inalcanzable cualquiera que sea la conducta del sujeto, o bien cuando los
resultados extrinsecos se hallan débilmente vinculados al nivel o calidad de ejecucion. Tales dis-
posiciones, estructurales permiten que entren en juego sesgos sociales de modo que rendimien-
tos semejantes pueden producir resultados muy distintos. En los sistemas estructurados de acuer-
do con determinados prejuicios, aun cuando el rendimiento sea el adecuado, puede carecer de
efecto sobre los resultados.

4.2.2. Autoeficacia y accién personal

— Funcion y efectos diversos de los juicios de autoeficacia:

Las creencias sobre uno mismo influyen de distintas formas en el funcionamiento psicoso-
cial del individuo.

a) Eleccion de conductas. En su vida cotidiana, el hombre se ve obligado constantemente
a tomar decisiones sobre el curso y duracion mas adecuados de sus actos, a fin de conseguir sus
propositos. La eleccion de actividades y de determinados medios sociales esta determinada en
parte por los juicios de eficacia personal. El individuo tiende a evitar aquellas tareas y situaciones
que cree exceden sus capacidades, pero inicia y desarrolla aquellas tareas que se considera ca-
paz de dominar (Bandura, 1977b).

Las autopercepciones de eficacia positivas favorecen el desarrollo de actividades, contribu-
yendo, por tanto el crecimiento del nimero de competencias. Por el contrario, las percepciones de
autoineficacia que inducen al individuo a evitar ciertos entornos y actividades que podrian resul-
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tarle enriquecedores limitan el desarrollo de las capacidades e impiden que puedan ser corregi-
das tales autopercepciones negativas.

Asf pues, una evaluacion razonablemente precisa de las propias capacidades ayudara en
gran medida a conseguir un funcionamiento adecuado y una gran inexactitud en los juicios sobre
la eficacia personal, ya sea en una direccién o en otra, comportara consecuencias desfavorables.
El individuo que sobreestima en gran medida sus posibilidades inicia actividades que se hallan
claramente por encima de su alcance. A consecuencia de ello, puede verse envuelto en conside-
rables problemas, ver disminuida su credibilidad ante los demas y sufrir fracasos innecesarios.
Incluso algunos de estos errores pueden ocasionarle dafios graves e irreparables.

Por el contrario, aquel que subestima sus posibilidades también pagara un precio por ello
aungue, como se ha visto es mas probable que éste se presente en forma de autolimitaciones que
de consecuencias aversivas. Si intentan algunas tareas personalmente muy valoradas, al abordar-
las dudando de las propias capacidades crean obstaculos internos que impiden un rendimiento
adecuado.

Los juicios de autoeficaia que resultan mas utiles son probablemente aquellos que exceden
ligeramente de las propias capacidades. Tales autoevaluaciones hacen que el individuo empren-
da de una forma realista tareas que constituyen un reto para él y le proporcionan la motivacion
necesaria para el desarrollo progresivo de sus capacidades.

La eleccion repetida de aquellas conductas con mayor probabilidad de éxito favorece una
autoevaluacion precisa. Sin embargo, un poco mas adelante veremos que son muchos los facto-
res que pueden contribuir a la evaluacion errénea de la autoeficacia.

b) Esfuerzo empleado y persistencia. Los juicios sobre la eficacia también determinan la
cantidad de esfuerzo que empleara el individuo al enfrentarse a los obstaculos y a las experien-
cias adversas, asi como la cantidad de tiempo que persistira. Cuando mas alta sea la eficacia
juzgada por éste, mas vigorosos y persistentes seran sus esfuerzos. Aquellos que se sienten
inseguros de sus capacidades aminoran sus esfuerzos o los abandonaran por completo al en-
frentarse a las dificultades, mientras que aquellos otros que tienen un sentido elevado de efica-
cia personal desarrollaran esfuerzos mas intensos para poder dominar el desafio que éstas re-
presentan (Bandura y Cervone, 1983, 1986; Brown e Inouye, 1978; Schunk, 1984b; Weinberg,
Gould y Jackson, 1979).

Generalmente, la perseverancia tiene como resultado la mejora en el rendimiento. Dado que
tanto los conocimientos como las competencias se consiguen a base de esfuerzo continuado, la
percepcion de autoineficacia que hace que el individuo se rinda con facilidad ante las dificultades
resultard limitante de sus capacidades.

A la hora de aplicar habilidades ya adquiridas, un sentido elevado de la propia eficacia per-
sonal intensifica y aporta el esfuerzo necesario para conseguir un rendimiento adecuado en tareas
complejas, algo dificil de conseguir si no existe seguridad en las propias capacidades. En conclu-
sion, la inseguridad crea un impulso para aprender pero no favorece la utilizacion adecuada de las
habilidades previamente adquiridas.

c) Patrones de pensamiento y reacciones emocionales. La opinion del individuo sobre sus
propias capacidades también influye en sus patrones de pensamiento y en las reacciones emo-
cionales desarrolladas durante las interacciones reales y anticipadas con el entorno. Aquellos que
se consideran ineficaces en el afrontamiento de las demandas del entorno exageran la magnitud
de sus deficiencias y de las dificultades potenciales del medio (Beck, 1976; Lazarus y Launier,
1978; Meichenbau, 1977; Saranson, 1975a).

Tales dudas autorreferidas crean estrés y al distraer la atencion de lo que deberia ser el
comportamiento adecuado para solventar los posibles fallos personales y contratiempos, dificul-
tan la utilizacion adecuada de los recursos de que dispone el individuo. Por el contrario, aquellas
personas que poseen una autoeficacia alta, centran sus esfuerzos en las demandas que pueda
plantearles la situacion y se sienten estimulados por aquellos obstaculos que exigen un mayor
esfuerzo.
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La autoeficacia percibida también determina el tipo de atribuciones (Collins, 1982) y en este
sentido cuando se buscan soluciones a los problemas mas dificiles, aquellos individuos que se
consideran muy eficaces tienden a atribuir sus fracasos a una cantidad de esfuerzo insuficiente
por su parte, mientras que aquellos otros con capacidades similares pero con una autoeficacia
percibida inferior suelen achacar sus fracasos a una habilidad deficiente.

d) El hombre como productor y no simple predictor de su conducta. El individuo que se
considera eficaz se impone a si mismo retos que favorecen sus intereses y el desarrollo de activi-
dades nuevas; tales sujetos intensifican sus esfuerzos cuando su rendimiento no se ajusta a las
metas que se habian propuesto, hacen atribuciones causales de los fracasos que favorecen la
autoeficacia, afrontan las tareas potencialmente amenazadores sin sentir ansiedad y experimen-
tan bajo grado de estrés en situaciones dificiles. Estos esfuerzos basados en la autoseguridad
suelen comportar logros para el individuo. En marcado contraste, aquellas personas que se con-
sideran ineficaces evitan las tareas dificiles, reducen sus esfuerzos y se dan rapidamente por
vencidos frente a las dificultades, acentian sus deficiencias personales, disminuyen sus aspira-
ciones y padecen en gran medida ansiedad y estrés. Tales dudas sobre si mismo disminuyen el
rendimiento y generan gran malestar.

Aungue los juicios sobre autoeficacia estan relacionados funcionalmente con el acto, existen
varios factores que pueden influir en la intensidad de esta relacion. La eficacia percibida por si
sola puede afectar el nivel de motivacion, pero no conseguira el rendimiento deseado si faltan por
completo aquellas subcompetencias necesarias que permiten el ejercicio de la determinacion
personal de la accion. Desde luego, no es frecuente que las personas manifiesten una autoefica-
cia vacia de competencias, ya que no suelen juzgarse eficaces en aquellas actividades para las
que carecen por completo de habilidades.

e) La dificultad de la tarea. Cuanto mayor sea la dificultad de la tarea, mayor sera también la
necesidad de esfuerzo perseverante para generar y probar formas alternativas de conducta. Si faltan
algunas de las capacidades necesarias, el esfuerzo basado en la ineficacia personal favorecera la
adquisicion de las mismas. Por el contrario, las creencias erréneas de ineficacia personal pueden
retardar el desarrollo de las diversas subhabilidades de las que dependen los rendimientos mas com-
plejos. Por tanto la autoeficacia percibida contribuye al desarrollo de subhabilidades, ademas de in-
fluir en la formacion de nuevos patrones de conducta a partir de las subhabilidades que ya poseen.

f) Falta de incentivos y aspectos del entorno que limitan el rendimiento. Es posible que el
hombre posea las habilidades necesarias y el sentido de eficacia personal suficiente para desarro-
llarlos y no los lleve a cabo porque falten los incentivos necesarios para ello. Los artistas y los atletas
no podran manifestar al maximo su aptitud si carecen de los elementos materiales adecuados.

g) Consecuencias de los juicios erroneos. La magnitud de los fracasos también influye en
la veracidad de los juicios de autoeficacia elaborados. Aquellas situaciones en las que la elabora-
cién de un juicio incorrecto no lleva consigo consecuencias importantes, no favorecera el que el
sujeto alcance una evaluacion de autoeficacia precisa.

h) Disparidad temporal. El tiempo transcurrido entre la evaluacién de la autoeficacia y la
accion es otro factor que influye en el grado de relacion entre ambas. Las autopercepciones soli-
das, modificables Unicamente por pruebas muy convincentes pueden utilizarse para predecir el
comportamiento posterior del sujeto. Sin embargo, las autopercepciones de eficacia, en general,
son sensibles a la informacion que va adquiriendo el sujeto e incluso las que estan firmemente
establecidas son susceptibles de cambio por medio de experiencias negativas importantes. La
relacion entre el pensamiento autorreferente y la accion se manifiesta de una forma mas precisa
cuando se miden ambos en estrecha proximidad temporal.

i) Evaluaciones incorrectas de las autopercepciones o del rendimiento. Los juicios de eficacia
difieren en varias dimensiones, las cuales tienen implicaciones importantes sobre el rendimiento. La
primera de estas dimensiones es el nivel. La eficacia autoevaluada puede referirse a tareas sencillas,
extenderse a otras de dificultad moderada o bien incluir actividades dificiles en un area determinada.
La autoeficacia percibida también difiere en cuanto a generalidad. El individuo puede considerarse
eficaz sélo en ciertas areas de funcionamiento o bien en un amplio margen de ellas. Las evaluacio-
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nes de las diversas areas de funcionamiento revelan el patron y el grado de generalidad que poseen
las percepciones de eficacia del individuo. Las expectativas de autoeficacia varian también en cuan-
to a fuerza. Las autopercepciones de eficacia débiles del sujeto seran modificadas con facilidad por
las experiencias desconfirmadoras con que pueda encontrarse, mientras que aquellos otros con una
creencia firme en sus competencias perseveraran en sus esfuerzos de afrontamiento a pesar de las
crecientes dificultades con las que puedan encontrarse. Por tanto, el grado de correspondencia
entre el juicio de autoeficacia y el rendimiento variara en funcién de la intensidad de las creencias del
individuo en sus propias capacidades. Cuanto mas firme sea la percepcion de autoeficacia de un
individuo, mayor sera la tendencia de éste a elegir tareas que le resultan desafiantes, mayor sera la
probabilidad de que persiste en ellas y mayor también la de que su rendimiento en las mismas resul-
te satisfactorio. Para intentar conseguir un curso determinado de accién, es necesario cierto umbral
de seguridad en uno mismo; sobrepasado ese umbral, expectativas de autoeficacia de distinta fuer-
za produciran intentos conductuales semejantes.

Para que los andlisis de eficacia percibida aporten un maximo de informacion es necesario
realizar una evaluacion detallada del nivel, intensidad y grado de generalidad de la autoeficacia
percibida proporcional a la particularidad y precisiébn con que se mida la ejecucion. También apa-
recen discrepancias cuando se juzga la eficacia percibida para actuar en situaciones mientras el
rendimiento se mide en situaciones simuladas, mucho mas faciles de afrontar que las reales.

La autoeficacia percibida se refiere a la capacidad generadora, no a los actos componen-
tes. Las autopercepciones de eficacia se miden en términos del uso variable de las subhabilida-
des que uno posee en distintas situaciones.

) Valoracion errdnea de las subhabilidades requeridas: Incluso la misma actividad puede
requerir habilidades distintas en funcion de la situacion. Dar un discurso que se ha preparado
previamente exige menos recursos creativos y memoristicos que darlo de forma espontanea.

k) Objetivos poco definidos y ambigtiedad de la ejecucion: Las autopercepciones de efica-
cia no operan en el vacio. Cuando los objetivos estan claros y el nivel de rendimiento es discerni-
ble con claridad, las autopercepciones de eficacia actian como determinantes del nivel de rendi-
miento que se intenta conseguir. Sin embargo, cuando el individuo no persigue ningun fin en
particular o no puede observar su rendimiento, carece de las bases que le permitan traducir su
percepcion de eficacia en un esfuerzo de magnitud adecuada. El problema de la ambigledad del
rendimiento aparece cuando los aspectos del propio rendimiento no se pueden observar perso-
nalmente (Carroll y Bandura, 1982; Feltz, 1982) o cuando el nivel de logro esta determinado social-
mente por criterios mal definidos, de forma que hay que depender de los demés para saber si la
actuacion es correcta o no.

l) Autoconocimiento errdneo: Al iniciar actividades nuevas, el individuo carece de la expe-
riencia suficiente para evaluar si sus autopercepciones son veridicas 0 no, teniendo por tanto que
inferir su capacidad de ejecucion a partir de su experiencia en otras situaciones, inferencia que
puede conducirle a error. También se elaboraran juicios de autoeficacia erréneos cuando existan
factores personales que actuen distorsionando los procesos de autoevaluacion.

En el caso de actividades rutinarias, el individuo alcanza el conocimiento de sus capacida-
des por medio de experiencias repetidas, hasta el punto de que no necesita juzgar su eficacia
cada vez que realiza una misma actividad sino que actla de acuerdo con sus limitaciones o ca-
pacidades conocidas, sin pensar de forma directa en ellas. Sin embargo, cuando se producen
cambios importantes en las demandas de la tarea o en las circunstancias acompafantes, se de-
sarrollan asimismo reevaluaciones de la autoeficacia que permitiran actuar adecuadamente en las
nuevas circustancias.

4.23. Fuentes de informacién de la autoeficacia

El conocimiento de la propia eficacia, ya sea exacto o no, se basa en cuatro fuentes princi-
pales de informacion: Los logros de ejecucion, experiencia vicaria, persuasion verbal y estado fi-
siologico.
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La informacion relevante para la evaluacion de las capacidades personales, no es inheren-
temente esclarecedora, sino que Unicamente resulta instructiva si se realiza una evaluacion cogni-
tiva de la misma. Hay que distinguir entre la informacion proporcionada por los acontecimientos
externos y la informacion seleccionada, valorada e integrada en juicios de autoeficacia. Por esta
razén incluso la consecuencia de un alto nivel de rendimiento no mejora necesariamente la auto-
eficacia percibida.

Cuando la inexperiencia contradice firmemente los juicios de autoeficacia elaborados y las
condiciones en que se ha producido tal experiencia son tales, que el individuo pueda desmerecer
su importancia, es posible que tal contradiccion no le haga cambiar la opinion sobre si mismo.

El procesamiento cognitivo de la informacion sobre la eficacia implica dos funciones sepa-
rables entre si; la primera afecta al tipo de informacioén a la que el individuo atiende como indica-
dora de eficacia personal. Cada una de las cuatro clases de informacion recogida tiene su propio
conjunto de indicadores de eficacia. La segunda funcién guarda relacion con las reglas de com-
binacion que se utilizan para evaluar e integrar la informacién sobre eficacia obtenida a partir de
distintas fuentes a la hora de elaborar los juicios de autoeficacia.

a) Logros de ejecucion

Las ejecuciones constituyen la mayor fuente de informacién sobre eficacia personal ya que
se basan en experiencias de dominio real. El éxito aumenta las evaluaciones positivas de eficacia,
mientras que los fracasos repetidos las disminuyen, especialmente si se producen al principio de
la actividad no reflejando por lo tanto falta de esfuerzo o la existencia de circunstancias externas
adversas (Bandura, 1986).

Una vez alcanzada una creencia firme de autoeficacia a partir de éxitos personales, no es
probable que los fracasos ocasionales que puedan producirse cambien la percepcion del sujeto
sobre su capacidad. Cuando el individuo esta seguro de si mismo, tiende a considerar responsa-
bles de los fracasos a factores externos, a un esfuerzo insuficiente por su parte o a la falta de es-
trategias adecuadas. Cuando las personas atribuyen sus malas actuaciones a estrategias inade-
cuadas mas que una falta de habilidad, el fracaso inducira la confianza de que, en el futuro, unas
estrategias mejores conduciran al éxito.

Aquellos fracasos que se superan a base de esfuerzo pueden inducir creencias de autoefi-
cacia firmes, a partir de la experiencia de que pueden llegar a dominarse incluso los obstaculos
mas dificiles.

En cuanto a la informacion de eficacia aportada por la propia experiencia, existen muchos
factores que pueden influir sobre el nivel de rendimiento y que tienen poco que ver con la capaci-
dad del individuo.

La devaluacion de la autoeficacia es un proceso inferencial en el que ha de valorarse la
contribucion relativa de los factores de habilidad y falta de habilidad al éxito o al fracaso en la eje-
cucion.

La medida en que el individuo modificara su eficacia percibida a través de experiencias
dependeré de otros factores, del grado de dificultad de la tarea, de la cantidad de esfuerzo que
desarrolle, de la cantidad de ayuda exterior que reciba, de las circunstancias en las que actie y
del patrén temporal de sus éxitos y sus fracasos.

La informacion que se obtiene al realizar con éxito una tarea facil resulta redundante con la
informacion de que ya se dispone, mientras que el dominio de una actividad dificil aporta informa-
cion nueva sobre la eficacia que aumenta la evaluacion de la misma. Si se consigue el éxito con
la ayuda de elementos externos, el efecto sobre la autoeficacia es menor puesto que siempre es
posible atribuirlo a estos factores y no a las propias capacidades. Igualmente, una actuacion defi-
ciente desarrollada en circunstancias adversas tendra menos implicaciones sobre la autoeficacia
que si se produce en circunstancias ¢ptimas.

La gente tiende a considerar el esfuerzo dispensado como inversamente proporcional a sus
capacidades (Nicholls y Miller, 1984). Conseguir el éxito en una empresa dificil con un esfuerzo
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minimo se interpreta como la existencia de un nivel de capacidad alto, mientras que los logros
analogos conseguidos tras esfuerzos intensos suelen implicar un nivel inferior de habilidad siendo
menos probable que incrementen la autoeficacia percibida. Un rendimiento escaso conseguido a
partir de un esfuerzo igualmente escaso nos dira poco sobre las capacidades reales del individuo.
El nivel de ejecucion en tareas dificiles resultara mas informativo de las capacidades existentes en
el individuo cuando el esfuerzo desarrollado sea importante y las condiciones en las que se haya
realizado sean 6ptimas en cuanto a rendimiento. Un fracaso en tales condiciones significara una
capacidad limitada.

Los individuos que periédicamente cosechan fracasos pero que van mejorando a medida
que transcurre el tiempo, aumentaran con mayor probabilidad su eficacia percibida que aquellos
otros que a pesar de tener éxito ven como su ejecucion se estanca en comparacion con su tasa
de mejora previa.

El individuo infiere una alta autoeficacia a partir del éxito alcanzado en tareas dificiles en que
ha desarrollado un esfuerzo minimo, e infiere una baja autoeficacia cuando tiene que trabajar in-
tensamente para dominar tareas relativamente sencillas en condiciones favorables.

El observarse a uno mismo actuando correctamente aumenta la competencia, como minimo
a través de dos mecanismos: proporciona una informacion sobre la forma correcta de ejecucion y
fortalece las creencias sobre la capacidad personal.

La investigacion en deporte y ejercicio ha demostrado que las técnicas basadas en los lo-
gros de ejecucion son efectivas para aumentar tanto las creencias de autoeficacia como el rendi-
miento. Diferentes estudios han demostrado la superioridad de la informacion basada en la ejecu-
cion sobre otras fuentes de informacion de autoeficacia (Guzman, Escarti y Cervello, 1995).

b) Experiencia vicaria

Viendo o imaginando que otras personas similares actian con éxito es posible que aumente
la autopercepcion de eficacia del observador, llegando a creer que él mismo posee también las
capacidades suficientes para dominar actividades similares (Bandura, Adams, Hardy y Howells,
1980; Kazdin, 1979). Este se persuade a si mismo de que si los demas pueden hacerlo él ha de
conseguir, como minimo, mejorar su rendimiento. Por la misma regla, observar como fracasan a
pesar de sus esfuerzos aquellos que se perciben semejantes en cuanto a competencias hace
disminuir la opinién del observador sobre sus capacidades y reduce igualmente sus esfuerzos.

Incluso los individuos muy seguros de si mismos mejoraran su percepcion de auto eficacia
si los modelos les ensefian formas mas adecuadas de comportamiento. Aquellas actividades que
proporcionan una informacién exterior clara sobre el nivel de rendimiento permiten elaborar juicios
reales sobre las propias capacidades. Por ejemplo, un saltador de altura puede evaluar su com-
petencia y el progreso en su rendimiento a partir de la magnitud del salto que efectua.

Cuando faltan datos empiricos reales que permiten juzgar lo adecuado del rendimiento, la
eficacia personal ha de estimarse obligatoriamente en base al rendimiento de los demas. Dado
que la mayoria de las ejecuciones se evallan a partir de criterios sociales, la informacion compa-
rativa de tipo social juega un papel destacado en las evaluaciones de autoeficacia.

Aungue las experiencias vicarias no suelen tener tanta fuerza como las experiencias direc-
tas, son capaces de producir cambios significativos y duraderos en la autoeficacia mediante su
efecto sobre el rendimiento.

En cuanto a la informacién de eficacia vicaria, el individuo juzga en parte sus capacidades
mediante la comparacion de sus ejecuciones con las de los demas.

Las personas igual o ligeramente superiores en habilidad son las que proporcionan una in-
formacion comparativa mas til por lo que respecta a las propias capacidades (Festinger, 1954;
Suls y Miller, 1977). Ni la actuacion que supera la de aquellos cuya capacidad esta muy por deba-
jo de la propia, ni el ser aventajados por aquellos que son en gran medida superiores, aporta in-
formacion sobre el propio nivel de competencia. En general, el éxito modelado por personas simi-
lares eleva las autoevaluaciones de eficacia mientras que el fracaso modelado la disminuye.
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Las evaluaciones de eficacia se basan frecuentemente no en experiencias comparativas en
cuanto a rendimiento sino en la similitud con caracteristicas personales del modelo, supuestamen-
te predictoras de capacidad de ejecucion (Suls y Miller, 1977).

La eficacia juzgada mediante comparaciones sociales es autolimitante, sobretodo si los
modelos han manifestado verbalmente sus dudas sobre su propia capacidad (Gould y Weiss,
1981).

Mostrar que los logros conseguidos se deben a un esfuerzo intenso no sélo reduce el efec-
to negativo de los contratiempos pasajeros sino que también demuestra que la perseverancia
acaba por triunfar. Ello ayuda a crear la predisposicion cognitiva de que los fracasos reflejan mas
un esfuerzo insuficiente que una falta de habilidad.

Las comparaciones competitivas con modelos superiores aumentan la autodecepcion y el
desanimo, mientras que la comparacion con otros con menos talento inducen autoevaluaciones
positivas. Las personas inseguras evitan las comparaciones sociales que son potencialmente
amenazantes para su autoestima. Cuando se sienten amenazadas tienden a compararse con
subordinados que hacen aumentar su autoestima o con personajes eminentes que estan dema-
siado lejos de ellos para representar ninguna amenaza seria.

La informacion obtenida vicariamente puede alterar la autoeficacia percibida a través de
mecanismos distintos al de la comparacion social. Los modelos competentes pueden ensefiar a
los observadores estrategias eficaces para afrontar las situaciones desafiantes 0 amenazadoras.

Las ejecuciones modeladas concebidas para modificar la conducta de afrontamiento des-
tacan dos aspectos: predictibilidad y controlabilidad, que contribuyen al incremento de las auto-
percepciones de eficacia (Bandura y col., 1982).

La predictibilidad reduce el estrés e incrementa la preparacion para afrontar las amenazas
(Averill, 1973; Miller, 1981). Cuando lo que se modela es la controlabilidad, el modelo desarrolla
técnicas altamente eficaces para dominar las amenazas de la situacion, cualquiera que ésta sea.
Lo que el pensamiento fébico convierte en atemorizantes, el modelo instructivo lo hace predecible
y personalmente controlable.

El fracaso observado tiene mas probabilidad de elevar la autoeficacia percibida cuando la
observacion del fracaso hace aumentar la confianza del observador en otras alternativas. A la in-
versa, observar que un individuo similar en cuanto a capacidades no consigue triunfar a pesar de
las habilidades tacticas desarrolladas hace que el observador reevalle la tarea y la considere
mucho méas dificil de lo que habia pensado en un principio.

La investigacion relacionada con la influencia de la experiencia vicaria sobre la autoeficacia,
parece indicar que una alta similitud modelo-observador en cuanto al nivel de practica deportiva
aumenta la relevancia de la informacién aportada por el modelo, y que de este modo se eleva la
autoeficacia del observador en mayor medida que cuando la similitud es baja. También parece
que el nivel de destreza o habilidad de los modelos también es una variable importante a la hora
de influir sobre la autoeficacia del observador, de modo que los modelos con alta destreza, que
realizan con éxito la tarea, generan sentimientos de autoeficacia mas altos en los espectadores
que los modelos que alcanzan menores logros de ejecucion (Guzman, Escarti, Cervelld, 1995).

c) Persuasion verbal

La persuasion verbal se utiliza para inducir en el sujeto la creencia de que posee la capaci-
dad suficiente para conseguir aquello que desea. La persuasion social por si sola puede resultar
insuficiente para provocar aumentos duraderos en el nivel de autoeficacia pero puede contribuir a
conseguir un rendimiento adecuado si el incremento de la autoeficaia se halla dentro de unos limi-
tes reales. Los individuos a los que se persuade verbalmente de poseer la capacidad necesaria
para desarrollar determinadas tareas tienen mayor probabilidad de mantener un nivel de esfuerzo
elevado al enfrentarse a las dificultades y problemas que puedan surgir que aquellos que conti-
nuan abrigando dudas sobre si mismos y acentuando sus deficiencias personales. En la medida
en que el fortalecimiento persuasivo de la autoeficacia hace que el individuo ponga un gran es-
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fuerzo para triunfar en su empresa, favorece el desarrollo de habilidades y un sentido de eficacia
personal. Por consiguiente, las atribuciones de eficacia de tipo persuasivo influiran con mayor
fuerza en aquellas personas que tienen algun motivo para pensar que realmente pueden conse-
guir sus obijetivos a través de sus actos (Chambliss y Murray, 1979a; 1979b).

El fortalecimiento ilusorio de la autoeficacia queda desconfirmado rapidamente por la con-
ducta del sujeto, pero aquellos a los que ha persuadido de su ineficacia tienden a evitar aquellas
actividades que les resultan desafiantes y se rinden con facilidad ante las dificultades. Al limitar la
eleccion de actividades y reducir la cantidad de esfuerzo dispensada, las dudas acerca de uno
mismo pueden favorecer su propia confirmacion.

En cuanto a la informacion de eficacia procedente de la persuasion verbal, hay muchas
actividades en las que el individuo no puede depender Unicamente de si mismo para evaluar su
nivel de habilidad ya que tal valoracion puede exigir ciertas inferencias a partir de indicadores
probabilisticas de los cuales tiene escaso o nulo conocimiento. Por lo tanto, las autoevaluacio-
nes estan basadas en parte en las opiniones de aquellos que presumiblemente disponen de
una competencia evaluadora. Desde luego, uno no cree siempre lo que dicen los demas sobre
sus capacidades. En ocasiones, el escepticismo se produce como consecuencia de experien-
cias personales que se contradicen con las afirmaciones ajenas. Si esto ocurriera de una forma
habitual, las evaluaciones persuasorias acabarian por perder efecto. Hay muchas ocasiones en
las que se persuade al individuo de que realice cosas que suele evitar o bien que persista en
tareas que abandonan con facilidad, solo para descubrirle, para su sorpresa, que posee la ca-
pacidad suficiente para realizarlas. Ello se debe a que, en muchas tareas, el rendimiento ade-
cuado se debe mas al grado de esfuerzo que uno dedica que a la capacidad inherente que
posee.

Las evaluaciones de eficacia persuasorias tienen que considerarse en funcion de quien es
el persuasor, de su credibilidad y de su grado de conocimiento de la actividad que se trata.

La persuasion verbal puede influir sobre la autoeficacia significativamente cuando el sujeto
no ha tenido contacto con la tarea, en cambio, en la medida que el sujeto realiza y repite la tarea,
su conocimiento sobre ésta va aumentando lo que le permite hacer una estimacion mas precisa
de sus capacidades para realizarla, lo cual ira disminuyendo el poder de la persuasion verbal
sobre la autoeficacia (Escarti, Roberts, Guzman, Cervelld, 1999).

d) Estado fisioldgico

El individuo, normalmente, al juzgar sus capacidades, se basa en parte en la informacion
sobre su estado fisioldgico. Interpreta su activacion somatica ante las situaciones estresantes o
amenazantes como signos globales de vulnerabilidad a la disfuncion. Dado que, por lo general un
nivel de activacion elevado debilita el rendimiento, el individuo suele ser mas optimista en cuanto
al éxito que podra alcanzar cuando no se siente desbordado por el grado de activacion somatica
gue cuando se nota tenso y trastornado a nivel fisico. Las reacciones de miedo son capaces de
generar mas miedo mediante la autoactivacion anticipatoria. Al evocar pensamientos sobre su
propia ineptitud, gue inducen temor, el propio individuo puede crearse niveles de distres elevado
gue produzcan realmente las disfunciones que teme. Los tratamientos que eliminan la activacion
emocional frente a las amenazas subjetivas aumentan la autoeficacia percibida, mejorando con
ello el rendimiento del individuo (Bandura y Adams, 1977; Barrios, 1983). Los indicadores fisiol6-
gicos de eficacia no se limitan a la activacion autonémica; asi por ejemplo, en actividades para las
que se requiere fuerza y resistencia, el individuo interpreta fatiga, el jadeo, los dolores y los acha-
ques como indicadores de ineficacia fisica (Taylor, Bandura, Ewart, Miller y DeBusk, 1985).

En cuanto a la informacion de eficacia procedente de la activacion fisioldgica, la informacion
aportada por la activacion fisiolégica influye de forma similar sobre la eficacia percibida a través
de procesos de evaluacion. Varios factores, entre ellos la evaluacion de las fuentes de la activa-
cion, el nivel de activacion, las circunstancias en las que aparece y la forma en que influye sobre
el propio rendimiento, es probable que figuren en el procesamiento cognitivo de la reactividad
emocional.
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La evaluacion de autoeficacia realizada a partir de las sefales de activacion fisioldgica plan-
tea varias cuestiones interesantes de tipo evolutivo: ;Como aprenden que las sefiales de activa-
cion que indican emociones particulares son predictoras del nivel de funcionamiento? En la con-
cepcion cognitiva social, el conocimiento referente al estado del organismo se adquiere, en gran
parte, mediante procesos de etiquetados social. Las experiencias constan de tres fenémenos
importantes, dos de los cuales son observables publicamente: los estimulos afectos elicitan la
activacion interna y las respuestas expresivas. La activacion interna por si misma no puede jugar
un papel diferenciador en el etiquetado social porque no es observable por los demas. Ademas,
emociones fenomenoldgicamente distintas tienen reacciones fisiolégicas demasiado parecidas
para ser diferenciables por la persona que las experimenta. Por tanto, los adultos han de inferir el
estado corporal de los nifios a partir de sus reacciones y de los estimulos ambientales que se
conoce producen tipos determinados de emociones. Basandose en estos acontecimientos obser-
vables, los adultos describen y distinguen las emociones que experimentan los nifios y explican
sus motivos. Asi los padres etiquetan la tension corporal de su hijo y otras manifestaciones de
agitacion somatica como miedo ante situaciones amenazantes y como ira ante las irritantes o frus-
trantes. Mediante la asociacion social repetida de estimulos, respuestas expresivas y activacion
interna, los nifios acaban por aprender a interpretar y a diferenciar sus experiencias afectivas. Las
distintas interpretaciones personales de la activacion interna (p.e., Atemorizado, enojado.) afecta-
ran de forma distinta a la autoeficacia percibida.

Las implicaciones de la activacion sobre la autoeficacia dependen de la forma en que la
activacion etiquetada haya influido en el rendimiento en experiencias pasadas. Para los individuos
que suelen encontrar la activacion facilitadora, el sentirse excitado tendra un significado sobre su
autoeficacia distinto que para aquellos que lo consideran debilitado. Realmente, las personas que
consiguen grandes logros consideran la activacion facilitadora, mientras que aquellas que consi-
guen metas pequenas la consideran debilitadora (Hollandsworth y col., 1979). El proceso evalua-
dor se complica por cuanto no es la activacion per se sino su nivel en el que influye en mayor
medida en la valoracion de las capacidades. Como regla general, niveles moderados de activa-
cion facilitan el despliegue de habilidades mientras que una activacion elevada lo interrumpe.

Lo que constituye un nivel 6ptimo de activacion no depende Unicamente de la naturaleza de
la tarea sino también de las inferencias causales que se hagan respecto de dicha activacion.
Aquellos que suelen considerar la excitacion fisioldgica como signo de insuficiencia personal tie-
nen mayor probabilidad de que su autoeficacia percibida descienda que aquellos que la conside-
ran una reaccion transitoria comun que incluso las personas mas competentes experimentan.

Si existe tendencia a atribuir la activacion a deficiencias personales, la atencion dispensada a
las sefiales viscerales puede crear un aumento reciproco del grado de excitacion (Sarason, 1975a).

Al influir en la orientacion de la atencion, los factores sobresalientes de la situacion son los
que determinan la forma en que seré valorada la excitacion fisioldgica experimentada. Por tanto,
la activacion visceral que se produce en situaciones que presentan sefiales amenazantes se inter-
preta como miedo, la que aparece en situaciones frustrantes como ira, y la que resulta de la per-
dida irreparable de objetos de valor como tristeza (Hunt, Cole y Reis, 1958).

Debido a la atencion selectiva que 10s sujetos que se juzgan ineficaces prestan a las sefiales
amenazantes, tendran especial tendencia a considerar de forma errénea la activacion provocada
por otros estimulos como sefial de un afrontamiento deficiente.

Gran parte de lo discutido hasta ahora ha versado sobre la interpretacion de la excitacion
afectiva como indicativa de autoeficacia en el afrontamiento.

El individuo puede aprender mejor las cosas si son congruentes con su estado de humor y
puede recordarlas mejor si se encuentra en el mismo estado de humor que cuando las aprendid
(Bower, 1981,1983).

Si un estado de humor triste conduce rapidamente hacia pensamientos sobre fracasos an-
teriores, las autopercepciones de eficacia disminuiran, mientras que si a través de un estado de
humor positivo se activan los recuerdos de logros pasados, la autoeficacia percibida aumentara.
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Avivar un estado de humor de gran intensidad afecta més a las creencias de autoeficacia
que la contemplacion del éxito o del fracaso con escasa carga emocional (Kavanagh, 1983). Al
abordar tareas cognitivas, el individuo actlia de acuerdo con su percepcion de autoeficacia afec-
tada por su estado de humor y elegira tareas que le resultan desafiantes si se encuentra en un
estado de animo que favorece las creencias de autoeficacia. Por ello, el desanimo puede dismi-
nuir las autopercepciones de eficacia, lo cual dara lugar a una actuacion inadecuada del sujeto
originandose un desanimo todavia mas profundo.

En areas de funcionamiento que implican actividad fisica, las fuentes fisioldgicas de informa-
cion de autoeficacia tendran una importancia especial. La forma en que se procese cognitivamen-
te esta informacion afectara al grado de actividad del individuo.

Existen muy pocos estudios que hayan analizado las relaciones entre los estados fisiol6gi-
cos 0 emocionales y la autoeficacia. Los pocos trabajos sobre el tema no llegan a resultados
concluyentes (Escarti, 2002). Los individuos tienen que evaluar e integrar la informacion aportada
por las diversas fuentes.

Cuando se comparan las descripciones subjetivas de sus procesos de valoraciéon con los
juicios reales, los hallazgos demuestran que el individuo tiende a subestimar su dependencia de
sefiales importantes y a sobrestimar otras de menos valor. También los sentimientos pueden tener
un efecto distinto sobre los juicios personales y sobre |0s juicios sociales, y en este caso la activa-
cion de los procesos autorreferentes puede distorsionar la autoobservacion, la retencién o el pro-
cesamiento de la informacion multidimensional de eficacia.

Figura 2
Fuentes de la autoeficacia percibida y ejecucion deportiva.
Arruza y Telletxea (2002), adaptado de Bandura (1986)
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4.2.4. Conceptos relacionados con la teoria de la autoeficacia

a) Autoconcepto: El autoconcepto es una visién compuesta de uno mismo formada a través
de experiencias directas y de las evaluaciones realizadas por otras personas importantes para el
individuo. En este planteamiento, el autoconcepto se mide haciendo que las personas evallen la
medida en que creen que reunen determinadas caracteristicas.

Examinar los autoprocesos en términos de autoconcepto contribuye a comprender como el
individuo desarrolla actitudes hacia si mismo y cémo estas autoactitudes pueden influir en su ac-
titud mental hacia la vida.
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Mayormente, las teorfas de autoconcepto hacen referencia a la autoimagen. Una concepcion
global no haria justicia a la complejidad de las percepciones de autoeficacia que varian en funcion
de la actividad, del nivel dentro de una misma actividad y de las circunstancias. Estas teorias no han
explicado como un mismo autoconcepto puede originar diversos tipos de conducta.

La autoestima es otra faceta del pensamiento autorreferente que hay que distinguir de la
autoeficacia percibida porque los dos conceptos representan fendmenos distintos. La autoestima
pertenece a la evaluacion de la valia personal, la cual depende del valor que la cultura del indivi-
duo otorga a las habilidades que éste posee y de la medida en que la propia coincide con los
criterios personales de valia. La autoeficacia percibida hace referencia a la evaluacion de las ca-
pacidades personales. Los juicios de autovalia y de autocapacidad no guardan una relacion uni-
forme. Asi, el individuo puede considerarse muy eficaz en una actividad de la cual no deriva au-
toaprecio o bien juzgarse ineficaz en una activad determinada sin que ello haga disminuir su
sentido de autovalia. Sin embargo, en la mayoria de actividades que emprende, el individuo cultiva
su autoeficacia en aquellas que le dan la sensacion de autovalia.

b) Motivacion para la accion: Al buscar una explicacién motivacional para la conducta ex-
ploratoria y manipulativa, White (1959, 1960) postuld la existencia de un «motivo para la accién»
que se entiende como un impulso intrinseco para interactuar con el entorno.

En esta formulacion, la conducta exitosa determina la aparicion de la motivacion. Sin embar-
go, en ella no hay lugar para el efecto producido por las experiencias de fracaso, efecto que no
puede considerarse de ningun modo exento de importancia (Harter, 1978).

Es dificil verificar la existencia de un motivo para la accion porque éste se infiere a partir de
la conducta exploratoria que supuestamente causa. Sin un instrumento de medida independiente
de la intensidad del motivo no puede afirmarse si el individuo explora y manipula las cosas a cau-
sa de un motivo de competencia 0 como consecuencia de otros motivos.

La teoria de la motivacion para la accion no se ha formulado de forma suficientemente deta-
llada como para permitir realizar comparaciones tedricas extensas. Sin embargo, hay varios pun-
tos en los que las formulaciones cognitivas sociales y de la motivacion para la accion difieren
claramente. En la concepcion cognitiva social, la elecciéon de comportamientos, la cantidad de
esfuerzo y la activacion afectiva estan, en parte, regulados por las percepciones de autoeficacia,
no por un impulso. Dado que los juicios de autoeficacia se definen y miden de forma independien-
te de la ejecucion, proporcionan una base que permite predecir la presentacion, generalidad y
persistencia de la conducta, mientras que un impulso global no lo permite. El individuo se aproxi-
marad, explorard e intentara afrontar las situaciones que se hallan dentro de sus capacidades auto-
percibidas, pero, a no ser que se vea obligado por factores externos, evitara las interacciones con
aspectos de su entorno que considera exceden su capacidad de afrontamiento.

Estas concepciones alternativas también difieren en cuanto a los origenes de la eficacia
personal. Segun la concepcion de la teoria de la motivacion para la accion, el impulso para actuar
se desarrolla gradualmente a partir de las interacciones prolongadas con los entornos de cada
uno. Por tanto, se fija casi exclusivamente en los efectos producidos por las acciones propias. En
la teoria cognitiva social, la autoeficacia percibida resulta de las diversas fuentes de informacion
adquiridas vicariamente y a través de la evaluacion social asi como a través de la experiencia di-
recta. Estas diferencias en el planteamiento tedrico tienen implicaciones importantes de cara al
estudio del papel de la autoeficacia percibida en la motivacion y en la conducta.

Los juicios de eficacia personal no actian como determinantes disposicionales indepen-
dientemente de los factores del contexto. Algunas situaciones requieren mayores habilidades y
una mayor ejecucion o bien comportan un riesgo mayor de consecuencias negativas que otras.
Los juicios de eficacia variaran de acuerdo con ello. Por tanto, por ejemplo, el nivel e intensidad de
la autoeficacia percibida para hablar en publico variara en funcién de la materia, el formato de
presentacion y el tipo de auditorio al que haya que dirigirse. Por consiguiente, los analisis de la
forma en que las autocreencias acerca de las capacidades afectan a las acciones descansa en
las medidas microanaliticas y no en indices globales de rasgos de personalidad o motivos para la
accion.
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Segun la teorfa de la motivacion para la accion, afectar al entorno eleva el sentimiento de
placer y de eficacia. Aunque muchas veces es posible que esto ocurra asi, ya se ha visto que las
mejoras en ejecucion no aumentan necesariamente la autoeficacia percibida.

Una teoria de la motivacion para la accion debe considerar el importante papel jugado por
los criterios personales y por la evaluacion cognitiva en las reacciones afectivas y autoevaluativas
hacia la propia ejecucion.

La motivacion para la accién actla bajo determinadas condiciones limitadas (White, 1959),
aspecto que muchas veces pasa por alto en las extrapolaciones excesivas de la teoria a amplias
esferas de la conducta. El motivo para la accidn se cree que aparece cuando el organismo no esta
ocupado en ninguna otra actividad o s6lo esta débilmente estimulado por impulsos organicos.
Segun palabras de White, el motivo para la accidon promueve «la conducta del tiempo libre». En la
concepcion cognitiva social, los juicios de autoeficacia regulan todo tipo de ejecucion excepto
aquellos patrones habituales de conducta que se han rutinizado.

Yarrow y sus colaboradores (Yarrow y col. 1983) han reelaborado la motivaciéon para la ac-
cion en una forma mas demostrable. La llaman motivacion para el dominio y la describen como un
esfuerzo por alcanzar competencia, la cual, a su vez, se define como una actuacion eficaz para
afrontar el entorno. La motivacion para el dominio se manifiesta con atencion, conducta explorato-
ria y persistencia en actividades dirigidas hacia metas. Las pruebas del desarrollo de este sistema
de motivos proporcionan hallazgos equivocos.

Lazarus y Folkman (1986) como conclusion alternativa expusieron que el esfuerzo para al-
canzar competencia no viene dado por un motivo global de dominio sino que esta motivado por
los distintos beneficios que comporta una conducta competente. Lo que constituye un funciona-
miento competente varia con el tiempo, el medio y la esfera de la actividad. La competencia impli-
ca experiencias de aprendizaje adecuadas, no la aparicion espontanea de habilidades. Por tanto,
el individuo desarrolla distintos patrones de competencia y los despliega selectivamente en fun-
cion de las demandas del entorno. El fendmeno de la motivaciéon de competencia se explica mejor
realizando un andlisis funcional del esfuerzo dispensado por el sujeto para conseguir el nivel de
competencia que desee que invocando un motivo para el dominio de caracter global.

4.25. Papel de la autoeficacia en el rendimiento deportivo

No es de extrafiar que individuos que posean capacidades especiales rindan de forma de-
ficiente, aun cuando dispongan de un nivel de habilidades superiores y de fuertes incentivos para
desarrollarlas bien. En estos casos, la falta de autoeficacia suele representar un obstaculo impor-
tante para el rendimiento correcto. En el terreno del atletismo, esta reconocido que un firme sentido
de autoeficacia es la clave para conseguir un rendimiento 6ptimo. Una vez que las habilidades han
sido perfeccionadas y practicadas repetidamente, la autoeficacia percibida puede marcar la dife-
rencia entre una buena y una mala ejecucion atlética, debido a que con una capacidad relativa-
mente comparable, un ligero descenso en el esfuerzo dispensado o en la precision puede produ-
cir una diferencia importante en el resultado. Incluso los atletas mejor preparados pueden verse
superados por otros con menos capacidad pero mas seguros de si mismos.

Las lesiones fisicas pueden disminuir la autoeficacia u originar problemas a los atletas con
mas talento. La lesidn se cura pero la incertidumbre persistente sobre la autoeficacia dificulta el
desarrollo 6ptimo de las capacidades.

Lo dicho hasta ahora no significa que la autoeficacia percibida puede sustituir al talento. Los
atletas que superan una seleccion competitiva poseen la habilidad natural suficiente para conse-
guir los objetivos que se han propuesto. El adiestramiento y la practica continuada convierten el
talento en destreza. Sin embargo, la capacidad se mide por los resultados de la ejecucion. Ni el
talento ni las habilidades cultivadas garantizan una ejecucion destacada. Lo que los atletas hacen
con su talento y sus conocimientos esta determinado en parte por sus creencias en sus capacida-
des. Es dificil conseguir un rendimiento éptimo si se tiene una opinién pobre de las propias capa-
cidades en comparacion a las de los demas. Por ello, el rendimiento de atletas con capacidad
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comparable, pero con distinta seguridad en si mismos, no es idéntico. Los atletas bien dotados
pero llenos de dudas sobre si mismos rinden muy por debajo de sus posibilidades, mientras que
aquellos con menos talento pero muy seguros de si mismos pueden llegar a superarlos. Estas
discrepancias entre capacidad y rendimiento subrayan la contribucion de la autoeficacia percibida
a la aptitud atlética.

Los deportes competitivos también ponen de manifiesto la fragilidad de las autopercepcio-
nes de eficacia. Una serie de fracasos continuados que hagan descender la autoeficacia percibi-
da pueden conducir a atletas profesionales a un descenso brusco de su rendimiento. Sus dudas
sobre si mismos les impiden ejecutar adecuadamente las grandes habilidades de que disponen
aun cuando su subsistencia dependa en gran parte de ello. Un introspectivo entrenador de béis-
bol describid en una ocasion con gran claridad, el proceso de desmoronamiento de la autoefica-
cia: «el descenso en el bateo empieza en el bate, pasa a la cabeza y acaba en dolor de estbmago
cronico».

En la consecucion de ejecuciones atléticas importantes se ha puesto de manifiesto que las
autopercepciones de eficacia pueden influir significativamente en el rendimiento motor. Los blo-
queos en las autopercepciones pueden impedir que incluso el atleta mejor dotado demuestre sus
posibilidades.

— Resistencia de la autoeficacia percibida: El papel mediador de la autoeficacia en ejecu-
ciones superiores se observa en el ambito deportivo. La capacidad de resistencia del individuo es
puesta a prueba continuamente en campos altamente competitivos. Después de algunos fracasos
o contratiempos pueden aparecer rapidamente dudas sobre uno mismo. Lo que verdaderamente
importa no es que tras el fracaso aparezcan dudas, o cual es una reaccion normal inmediata, sino
el grado y velocidad de recuperacion tras la adversidad. Algunas personas recobran rapidamente
su sentido de eficacia mientras que otras pierden la fe que tenian en sus capacidades. Por tanto,
lo que cuenta es la capacidad de recuperacion de la autoeficacia percibida.

4.3. SISTEMA DE AUTORREGULACION

El hombre muestra una considerable autodireccion cuando se encuentra ante varias influen-
cias que compiten entre si. El hombre dispone de capacidad autodirectiva que le permite controlar
en cierta medida sus pensamientos, sentimientos y actos a partir de las consecuencias que éstos
le comportan (Bandura, 1986).

El hombre hace cosas para obtener beneficios anticipados o para evitarse problemas futu-
ros. La anticipacion de los resultados distales proporciona una directriz general para la eleccion
de actividades y aumenta el nivel de participacion en ellas. Sin embargo, la mayoria de resultados
anticipados estan demasiado lejos, o son demasiado generales, para moldear acciones especifi-
cas en situaciones inmediatas demasiado llenas de incertidumbre y de complejidad. El hombre ha
de crear sus propias guias y sus automotivadores para realizar las pautas de comportamiento que
le permitiran conseguir los logros distales, para conseguir esta autodireccion el individuo estable-
ce para si normas de conducta y responde a sus propias acciones de forma autoevaluativa. Debi-
do a su capacidad de simbolizacion y de autorreacion, el ser humano no se halla a merced de
sugerencias externas inmediatas que le digan lo que ha de hacer.

4.3.1. Subfunciones en la autorregulacién

La autorregulacion actua mediante un conjunto de subfunciones que han de ser desarrolla-
das y movilizadas para conseguir el cambio autodirigido (Bandura 1977a; Kanfer, 1977). Ni la in-
tencion ni el deseo de cambio por si solos tienen demasiado efecto si el individuo carece de los
medios necesarios para influir sobre su propia conducta (Bandura y Simon, 1977).

De acuerdo con el planteamiento realizado por Ruiz y Arruza (2005) a continuacion se
realiza la exposicion de las subfunciénes asi como las caracteristicas mas relevantes de cada
una de ellas.



Aplicacion de un programa de intervencion psicosocial orientado hacia la formacion y optimizacion de las capacidades de rendimiento en deportistas

43.1.1. La auto-observacion

Para poder influir en los propios actos es necesario orientar la atencion hacia aquellos as-
pectos mas relevantes de la actuacion realizada, considerando la importancia y el valor de deter-
minados elementos presentes en la ejecucion y, en funcién de un criterio previamente establecido,
evaluar los posibles cambios que se hayan producido. En las situaciones de competicion es ne-
cesario orientar la atencion en varias direcciones: hacia los aspectos contextuales, hacia los ad-
versarios, hacia si mismo y hacia las consecuencias de las propias acciones. Uno de los pilares
de la auto-direccion depende la exactitud, fiabilidad, consistencia y proximidad temporal de la
auto-observacion.

Las caracteristicas mas importantes de esta subfuncion son:

e [ a proximidad temporal. La auto-observacion inmediata proporciona una valiosisima infor-
macion continua que permite auto-evaluar las acciones mientras se van ejecutando, y
facilita el proceso decisional. La atencion permanente contribuye a reforzar y desarrollar
los procesos de autorregulacion.

e Cantidad y calidad de la retroalimentacion. Una autoevaluacion correcta requiere unas
nociones claras y objetivas de las acciones que se ejecutan. La convergencia entre lo que
se queria ejecutar y lo realizado, contrastado a través de la auto-observacion, permitira
evaluar la existencia de progreso, es decir de mejora, consiguiéndose asi €l logro pro-
puesto.

e Posibilidad de control. Para que los propios esfuerzos consigan el cambio deseado, es
necesario que las metas elegidas sean optimas, los autoincentivos poderosos y que se
produzcan también otras ayudas autorreguladoras. Es muy importante orientar la auto-
vigilancia sobre todo hacia aquellos aspectos de las acciones que dependen de uno
mismo, ya que la imposibilidad de prever el comportamiento de los elementos contextua-
les que escapan al control voluntario provocara una dispersion atencional que empobre-
cera el nivel de auto-observacion.

e Centrado en el éxito. Tanto la conducta como la autoeficacia percibida pueden modificar-
se mas eficazmente recompensando los progresos que castigando las deficiencias, ya
que contribuira a aumentar el compromiso con la tarea y con la intensidad de los esfuer-
Z0S necesarios para alcanzar los objetivos propuestos. El centrarse en los fracasos, en las
actuaciones deficientes o sentir pena por lo que «podia haber hecho», provoca una deva-
luacion de los logros obtenidos, acomparfiada de sensaciones de pesimismo, desanimo e
insatisfaccion permanente, que influyen negativamente en las intervenciones posteriores.
En cambio la autovigilancia de los éxitos aumenta la conducta deseada.

43.2.2. La auto-evaluacion

Para poder emitir un juicio sobre la ejecucion de una accion motriz es necesario disponer de
criterios personales para poder realizar una evaluacion. En este contexto, las acciones ejecutadas
generan una reaccion evaluativa, a partir de la auto-observacion, en la que se utilizan criterios in-
ternos y externos. Es importante que exista una convergencia de criterios entre el individuo y sus
significativos, ya que la autosatisfaccion y la auto-motivacion por los logros de ejecucion obteni-
dos dependeran del criterio evaluativo que se utilice.

La construccion de criterios personales se produce a partir de las influencias de las expe-
riencias pasadas exitosas ejecutadas etc. En la medida en que estos criterios manifiesten un alto
grado de estabilidad, consistencia y congruencia, es decir realistas y posibles, la persona experi-
mentara sensaciones de seguridad a la hora de ejecutar sus acciones.

Dentro de esta subfuncion los aspectos a tener en cuenta son:

¢ Influencia del modelado. Es importante considerar el nivel en que se encuentra la per-
sona y el modelo de referencia, ya que un mismo logré puede generar satisfaccion en
unos casos e indiferencia en otros. Entre los aspectos que conviene considerar, estan el
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mismo o diferente modelo de referencia, tipo de objetivos propuestos, nivel de experien-
cia y habilidad.

e Niveles de habilidad. Se trata de la relacion entre las capacidades morfolégico-funciona-
les del individuo con los aspectos biomecanicos de la técnica, siendo necesario estable-
cerlo a la hora de seleccionar el modelo a seguir, ya que la autosatisfaccion y la auto-
motivacion que pueda sentir el individuo por los logros de ejecucion dependera de la
sintonia que se produzca con dicho modelo.

e Autocomparacion. La conducta previa de uno mismo se utiliza continuamente como refe-
rencia con la que evaluar la ejecucion actual. El individuo intenta superar sus logros pasa-
dos, una vez que se ha conseguido un determinado nivel de rendimiento, éste deja de
constituir un reto y el individuo busca nuevas autoinsatisfacciones mediante la mejora
progresiva. Aquellos que poseen un sentido elevado de autoeficacia se imponen a si mis-
mos metas mas desafiantes. La autocomparacion proporciona los beneficios del desafio
personal y de la experiencia de éxito en el autodesarrollo. El éxito que supera a otros éxi-
tos iniciales produce una sensacion continua de autosatisfaccion.

e [ a importancia de las situaciones. La valoracion y el significado que la situacion tenga
para el individuo va a determinar el propio proceso de autoevaluacion. Una vez estable-
cido el nivel de importancia el individuo deberé esforzarse por mantenerlo estable a lo
largo de toda la ejecucion, sin fluctuaciones ni cambios, ya que existe una relacion bidi-
reccional entre la valoracion de la situacion y la respuesta emocional del individuo para
hacer frente.

e Atlribucion de la ejecucion. Segun la percepcion de control que tenga el individuo sobre
los determinantes de su actuacion se producira un tipo de autoevaluacion u otro. Segun
la teoria de la atribucion causal de Weiner (1980), los deportistas se sienten satisfechos y
orgullosos de sus logros cuando atribuyen el éxito a sus propias capacidades y esfuerzo
personal; sin embargo, cuando consideran que su actuacion depende de factores exter-
nos, su autosatisfaccion es menor y, ademas, desciende su compromiso con el esfuerzo
necesario para alcanzar dicho logro. Siendo necesario orientar la valoracion y el esfuerzo
personal hacia aquellos factores que dependen de uno mismo, analizando e identificando
cada factor de la ejecucion en funcion del locus de control interno o externo, sobre todo
en modalidades deportivas en las que los factores ambientales sean inestables.

4.3.1.3. Las auto-acciones

Es importante que el individuo afronte las situaciones comprometidas con autorreacciones
positivas antes de ejecutar las acciones previstas para resolverlas, ya que la satisfaccion anticipa-
da por el éxito deseado refuerza la auto-confianza y aumenta las probabilidades de ejecutarlas
eficientemente.

e Automotivacion. Los que prestan mayor atencion sobre las acciones que se estan reali-
zando son los individuos méas motivados, utilizando asi con mayor eficiencia su autosiste-
ma, y esto les permitira alcanzar sus objetivos en menos tiempo. Para un buen desarrollo
y aplicacion del sistema de autorregulacion, es neceario tanto una alta motivacion como
el estar centrado en las tareas que se estén realizando, ya que esto producira un aumen-
to de la intensidad, de la persistencia y del nivel de compromiso con las mismas.

* Respuestas autoevaluativas. El sentirse orgulloso y satisfecho por el trabajo bien hecho es
el principal reforzador que contribuye a incrementar el compromiso con el esfuerzo y con
la persistencia en la consecucion de los logros propuestos. Condicionando la autosatis-
faccion a las ejecuciones que coinciden con el criterio personal de mérito, el individuo
consigue realizar el esfuerzo necesario para alcanzar aquello que juzga valioso (Bandura
y Cervone 1983).

e Uso de autorrefuerzos. En numerosas ocasiones los individuos se auto-motivan haciendo
contingente determinados incentivos con los logros en el entrenamiento o la competicion:
mantener el peso adecuado, el cumplimiento del entrenamiento programado, alcanzar las
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mejorias propuestas, son logros a los que se asocian autorrecompensas como viajes de
fin de semana, ir al cine, etc... La utilizacion adecuada de los auto-incentivos ayudara al
sistema de autorregulacion a actuar eficientemente, movilizando los esfuerzos y las habi-
lidades necesarias para realizarlas. Este es uno de los indicadores que marca la diferen-
cia entre los individuos que poseen un buen sistema de autorregulacion: «la utilizacion
eficaz de los auto-incentivos» (Bandura y Perloff, 1967).

43.2. Desarrollo de técnicas autorreguladoras

e Fsiablecimiento de melas. La satisfaccion que obtiene el individuo a partir de lo que hace
esta determinado en gran medida por sus criterios evaluativos. No es la experiencia per
se sino la medida en que ésta coincida con las expectativas lo que determina su efecto
emocional. El planteamiento de metas proximales con posibilidades de alcanzarlas, ejer-
ce un efecto auto-motivador que facilita la consecucion de las mismas y permite acercar-
se al nivel de aspiraciones propuesto. Las aspiraciones elevadas pueden resultar automo-
tivadoras en lugar de autodesalentadoras a condicién de que las ejecuciones actuales se
midan respecto a submetas alcanzables a través de las cuales resulta posible cumplir las
aspiraciones.

e Valoracion de la ejecucion. Las situaciones deportivas de competicion, a diferencia de las
de laboratorio, son inestables y con numerosos elementos presentes, con lo que se hace
muy dificil establecer objetivamente las relaciones causa-efecto. Ademas se diferencian
en que: Son los criterios personales del deportista los que determinan el éxito o fracaso
de la actuacion, y cuanto mas altos sean estos, mayor probabilidad de percibir los logros
obtenidos como fracasos.



CAPITULO 5. ESTADO DE ANIMO - ANSIEDAD

5.1. ESTADO DE ANIMO
5.1.1. Introduccién

A la hora de realizar y valorar los esfuerzos, las emociones, los sentimientos y el afecto son
variables que tienen gran influencia. A menudo, la actividad que realiza el deportista durante una
sesion de entrenamiento esta condicionada por su estado animico, asi como el rendimiento que
pueda obtener en la propia competicion. También son importantes los posibles cambios que se
puedan producir en el estado de animo antes, durante y después de las competiciones.

William Morgan de la Universidad de Wisconsin inici¢ la investigacion sobre psicologia de-
portiva a mitades de 1970 y él ha seguido estando en primera linea de esfuerzos de investigacion
a través de los afios que ha intervenido.

Segun algunos autores existe un «componente afectivo», un «algo emocional» en la defini-
cioén de la situacion elicitada por el contexto (Lazarus, 1986). En diferentes estudios las emociones
han sido planteadas en términos de afectos distintos y especificos. Se han propuesto diversos
modelos prominentes sobre la emocion humana (Ekman y Davison, 1994). El conjunto de estas
teorias plantean un nimero relativamente pequefio de emociones discretas. Ultimamente, se ha
acumulado evidencia empirica que ha llevado a un consenso general, segun el cual, existen dos
grandes factores que constituyen las principales dimensiones de la estructura afectiva (Watson y
Clark, 1994, 1997). Estas dimensiones se han definido como afecto o estado de animo positivo y
afecto negativo. Por lo tanto, son estas dos grandes dimensiones del estado de animo las que han
sido desarrolladas por el Perfi1 de Estado de Animo (POMS).

McNair, Lorr y Droppleman (1971) disefiaron el perfil de los Estados de Animo, aunque el
contexto en el que se construye dicho instrumento es el de la psiquiatria e intenta medir los cam-
bios que resultan de la psicoterapia y la medicacion psicotropica. El manual original (McNair et al.,
1971), recomienda su uso «principalmente para pacientes psiquiatricos extremos».

El perfil de Estados de animo fue desarrollado originariamente para detectar los estados
fluctuantes debido a las consecuencias provocadas por la administracion de psicoterapias y psi-
cotrépicos. Por tanto si bien en el origen fue un instrumento psiquiatrico, se ha visto constatado su
relevancia en la aplicacion de trabajos no psiquiatricos, en concreto en el area del alto rendimien-
to deportivo. Leunes y Hayward en 1988 encuentran 56 citaciones en el area deportiva. Existen
dos ideas principales en las que de una manera instrumental se basa la utilizacion de este instru-
mento, una hace referencia al parecido con escalas de medicion de rasgos de personalidad y la
segunda hace referencia al poder efectivo en la prediccion del estado de forma deportiva de los
deportistas y la prediccion de su propio rendimiento.
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El autor que més énfasis ha puesto en la utilizacion y desarrollo de este instrumento en el
deporte ha sido Morgan, W. P. (1974, 1980b, 1985). Su mayor aportacion personal que ha reali-
zado con sus numerosas investigaciones ha sido el descubrimiento del «Perfil Iceberg» de las
puntuaciones del POMS. Este perfil, parece que se manifiesta en gran medida entre los depor-
tistas de alto nivel (Morgan, 1974, 1980b, 1985). El perfil iceberg se refiere a una descripcion
visual, gréafica, de los datos del POMS, en el cual los factores de Tension, Depresion, Hostilidad,
Fatiga y Confusion estan por debajo del percentil 50 de la profile escala y el Vigor se encuentra
por encima de dicho percentil 50 (véase Figura 3). La idea en la que se basa este autor para
relacionar éxito y estado de animo se toma de la psicopatologia. La presencia de un estado de
animo positivo se asocia con niveles de ejecucion superiores al observado en deportistas con
alteraciones en su estado de animo. En contraste, a un «perfil plano» de estado de animo co-
rrespondiente a la poblacion en general, en la alta competicion, el deportista de élite se carac-
teriza por presentar un estado de animo positivo y en menor medida un estado de animo nega-
tivo. En el caso de que las escalas negativas son las que porporcionan puntuaciones mas altas
y la escala del vigor aporta los valores mas bajos, la representacion grafica adopta una forma
inversa, la cual se ha denominado como «perfil iceberg invertido» (Morgan, Brown, Raglin,
O’Conor y Ellickson, 1987; Dishman, 1992).

Figura 3
Representacion grafica del Perfil Iceberg

70 -

TEN DEP HOST VIG FAT CON

—l— Perfil Iceberg

Es mayoritariamente admitido que las alteraciones del estado de &nimo de los deportistas
puede actuar como primer predictor del sindrome de sobreentrenamiento. Bien Morgan y sus co-
laboradores, (1974, 1980b, 1985) como numerosos estudios apoyan esta afirmacion.

5.1.2. Revisién de las investigaciones

Se puede encontrar una extensa documentacion relacionado con el POMS sobre todo en
E.E.U.U. y en una menor medida en nuestro pais.
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Del afio 1971 a principios de 1998 se realizd una revision de la literatura sobre el deporte
y ejercicio fisico, donde el perfil del estado de animo (POMS) aparecia de una forma importante.
Los analisis indicaron que, durante este periodo se publicaron 258 articulos, donde, el POMS se
uso6 con atletas o como ejemplo de ejercicio. Los desarrollos del futuro preveen: a) progresos en
investigaciones metodologicas usando estudios relacionados con el deporte, ejercicio y estado
de animo; b) la validacion continua de abreviadas formas de la escala como una buena forma
de usar con ejemplos recientes; ¢) y la incrementada utilizacion del POMS para perfilar el estado
de animo.

EL Perfil del Estado de Animo (POMS; McNair, Lorr, y Droppleman 1971) ha probado que es
el instrumento mas popular para la valoracion del estado de animo en el contexto deportivo y ejer-
cicio fisico. A continuacion realizaremos una perspectiva histérica en el uso de esta herramienta
en el marco del deporte y ejercicio, revisando algunas cuestiones mas pertinentes respecto a su
usO y para sugerir caminos en los cuales deberia ser el mas utilizado en el futuro.

McNair y sus colaboradores crearon este instrumento en 1971 como una medida tipica y
persistente de reacciones de &nimo que ocurren en las situaciones de la vida con un intento par-
ticular de asistir en la evaluacion del progreso en psicoterapia o para aconsejar en el marco de
pacientes externos. Los autores también indicaron que se le podria dar un uso secundario, donde
se podria aplicar en investigacion con sujetos normales de mas de 18 afos y por lo menos su
educacion fuese de nivel de high school (Bachiller).

Consecuente con lo sugerido por McNair y sus colaboradores, sefialaban que deberia usar-
se como herramienta de investigacion en otras populaciones, se ha conseguido un estatus consi-
derable en los Ultimos 25 afios en el campo de investigacion de la psicologia del deporte y ejerci-
cio. El trabajo reciente en esta area fue dirigido por William Morgan y algunos colaboradores
(Morgan y Johnson, 1978; Morgan y Pollock, 1977; Nagle, Morgan, Hellickson, Serfass, y Alexan-
der, 1975). Los esfuerzos de esta reciente investigacion se ocuparon sobre el estado de animo
antes de la competicion en las olimpiadas de Estados Unidos, en remo, distancias de carrera y
lucha libre respectivamente. En un estudio completo del equipo de Estados Unidos de los afios
1972 y 1976 en estos tres deportes, Morgan y sus colaboradores, fueron capaces de discriminar
miembros del equipo olimpico y preolimpicos. Los atletas exitosos (los olimpicos) demostraron
valores mas bajos en tension, depresion, enojo, fatiga y confusién y valores sustancialmente mas
altos en vigor que los otros atletas que no eran miembros del equipo. A este modelo de repuesta
de animo se le conoce como Perfil Iceberg.

Otras de las utilidades de este instrumento, la prevencion del sobreentrenamiento. Son
aceptados los periodos de sobreesfuerzo dentro del entrenamiento, teniendo el riesgo de la apa-
ricion de la fatiga psico-fisica, con una alteracion en el estado de animo, aumentando la hostilidad
y depresion (Morgan, 1987).

Morgan et al. (1988) y Raglin, et al. (1991) citan como los cambios en el estado de animo
medidos por el POMS parecen ser mas sensibles y especificos para prevenir la fatiga en compa-
racion con los fisioloégicos.

LeUnes y Burger, (1998) lanzaron alguna duda sobre su validacion. Por ejemplo, Renger
(1993) ha sugerido que las deficiencias caracteristicas pueden hacer que la conceptualizacion de
Morgan sea menos valida que el primer informe. Més especificamente, Renger asegura que un
fallo claro realizado en el informe de los resultados estadisticos del estudio de Nagle et al. hace
que no esté claro si las diferencias presentadas entre los atletas de éxito y los fracasados de tiro
olimpico eran estadisticamente significativas o simplemente tienden en la direccion deseada. Ren-
ger también not6 defectos de estilo similar en el estudio realizado por Morgan y Polloc (1977) con
corredores de distancia y en la investigacion de Morgan y Johnson en remeros. Renger (1993)
indica lo siguiente: «uno debe llegar a la conclusion que los estudios que han intentado usar el
POMS en atletas de alto nivel de diferentes deportes han sido fallidos».

Terry (1995) ofrece todavia otra escéptica vision del perfil iceberg, citando 2 importantes
conclusiones. El primero, indica que hay variaciones en la certeza del perfil iceberg, como lo
relativo al rendimiento del deporte en cuestion. Por ejemplo, cita deportes donde las puntuacio-
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nes altas en agresividad (deportes de combate) y tension (corredores de cross) muestran tener
una correlacion positiva con el éxito del deporte. En segundo lugar, ha encontrado que las dife-
rencias individuales acerca de las respuestas del estado de animo son grandes, asi permitiendo
a los atletas rendir bien a pesar de la presencia de un perfil teéricamente negativo. Sigue expli-
cando que en los resultados de un estudio, (Terry, 1993) el 54% del fracaso en el rendimiento
fue asociado con el perfil iceberg, resultados como éste aumentan el escepticismo del perfil
iceberg.

Sin embargo hay cuestiones sin resolver sobre el perfil iceberg y la utilidad general del
POMS en el deporte y ejercicio donde a parte del marco indicado, no se puede argumentar sobre
su popularidad como un recurso de estos campos. Algunas publicaciones bibliograficas que ha-
blan sobre su uso, los han llevado a cabo LeUnes y sus colaboradores (Daiss y Le Unes, 1986;
LeUnes y Egeberg, 1998; LeUnes et al., 1988). Con el propdsito de resumir estos articulos, antes
de 1998 este insrumento se ha usado por lo menos en 258 publicaciones, donde algunos habla-
ban sobre la psicologia deportiva, salud y psicologia, medicina deportiva, y temas relacionados
con revistas (LeUnes y Burger, 1998).

La principal revista en publicar articulos que relacionan este instrumento con el deporte ha
sido la revista «Perceptual and Motor Skills» con 37.

La mayoria de estos articulos, Perceptual and Motor Skills y Journal of Sport Behavior en
particular, han enfocado cualquiera de los dos temas o la descripcion de un perfil tipico de un
atleta de un deporte en particular o la validacion del perfil iceberg, y es probable que revistas
como éstas sigan liderando en publicaciones sobre los articulos del POMS teniendo en cuenta la
opinion de investigaciones del pasado.

Mientras haya alguna validez de los argumentos expuestos por todos estos autores, solo es
suficiente recordar que el instrumento esencialmente fue destinado para medir los estados de
animo negativos.

En estos estudios la representacion del género fue otra area de investigacion. Los hombres
fueron el Unico foco de estudio de 80 investigaciones, mientras 46 sélo utilizaron a mujeres.

Un andlisis final sugiere que la investigacion sobre la herramienta esta floreciendo y es pro-
bable que se incremente en los afios siguientes.

En un futuro el trabajo se centrara principalmente en los siguientes temas importantes:

a) La futura orientacién se enfocara hacia los fallos metodolégicos que se han dado desde
las criticas de la literatura del estado de animo por Byrne y Byrne (1993), Watson y Clark (1997) y
Yeung (1996).

b) Un segundo y significativo movimiento en el futuro sera el refinamiento y la utilizacion de
una manera mas corta del instrumento.

La versién mas reducida que aparece en la literatura de la psicologia deportiva ha sido El
Incredibly Short POMS (ISP). Dean, J. E., Whelan, J. P. y Meyers, A. W. (1990) realizaron una pre-
sentacion en el meeting anual de las Association for the Advancement of Applied Sport Psycholo-
gy donde informaron sobre los datos de 521 estudiantes subgraduados, indicando que su escala
de 6 items correlaciona satisfactoriamente con la version de 65 items; las correlaciones entre las 6
subescalas del instrumento y los correspondientes items de su abreviada forma van de los rangos
de 0.67 a2 0.82. Esto les llevd a sugerir que el ISP se podria usar en situaciones inusuales en la cual
se daba una limitacién en el tiempo.

Las formas abreviadas existentes del POMS o una versién mejorada, estan como si aun re-
presentasen una gran parte del futuro de la investigacion y practica de la herranienta en psicologia
deportiva.

c) La tercera mayor expectacion para el futuro, es el que ahi se enfatizara continuamente el
desarrollo y la expansion de la forma del POMS para que se pueda usar con la gente joven actual.
Terry, Keohane, y Lane (1996) han centrado la atencién en esta gran necesidad de expansién con
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su articulo de Journal of Sports Sciences, donde publicaron datos psicométricos del POMS-C,
una forma de la escala de los nifios.

d) El cuarto area que tiene importancia en el futuro es el perfil del estado de animo. Terry
(1995), mediante un articulo del The Sport Phychologist, ha traido este tema hacia el area de psi-
cologia deportiva. Terry indica que el perfil del animo ofrece utilidad en aquellas cosas como la
monitorizacion de grupos de atletas, como una catélisis para la discusion de sesion en sesion, la
identificacion de los problemas de forma anticipada, la monitorizacion de la carga de entrenamien-
to, la identificacion del sobreentrenamiento, monitorizacion en respuesta a las lesiones, facilitacion
de la prediccion del rendimiento, y como una contribucion parcial de la individualizacion del entre-
namiento mental.

Parece suficiente decir que el perfil del estado de animo ofrece mucho interés para el futuro
en lo que respecta al instrumento. En un futuro se espera que las investigaciones mas sofisticadas
emplearan mejores técnicas y ejemplos, se enfatizara mas la valoracion positiva del estado de
animo, se realizara un desarrollo mas adelantado, se hara la validacion de la forma corta y el per-
fil del estado de animo sera un importante componente de la investigacion y aplicacion del
POMS.

5.1.3. Fiabilidad y validez del POMS

Para comprobar la fiabilidad y validez del instrumento se han realizado numerosas pruebas
en diferentes areas, como son:

1. Estudios de psicoterapia breve.

2. Pruebas controladas de farmacos con pacientes externos.

3. Estudios de la respuesta comportamental ante condiciones inductoras de emociones.
4. Estudios de coeficientes de validez concurrente y otros correlatos.

Los niveles de fiabilidad hallados son altamente satisfactorios, todos los indices del grado en
que los items individuales dentro de las seis escalas de estado de animo miden el mismo factor se
acercan al 0.90 o mas. Por otra, los coeficientes de fiabilidad test-retest, que se encontraron en el
estudio realizado con 150 pacientes en el que se modificaban las condiciones inductoras de emocio-
nes Mcnair, Lorr, y Droppelman (1971), se situ6 entre 0.61 y 0.69 para los seis factores del POMS.

Para realizar la validez concurrente se realizé un estudio utilizando las escalas de afliccion
sintomatica de Hopkins (HSDS) Pandolf, Kelman y Frank (1954), que consistian en 60 items sobre
quejas habituales de los pacientes externos. En este caso los indices de correlacion fueron muy
altos, sobre todo en las dimensiones Ansiedad y Depresion, y se situaron entre 0,5 y 0,9 con un
indice de significacion de .01. En otro estudio realizado con la version usual de la Tension-Ansie-
dad y la Escala de Ansiedad manifiesta de Taylor se encontré una correlacion de 0,8 que es
aproximadamente tan alta como la fiabilidad test-retest de la Escala de Ansiedad manifiesta. Estos
datos han sido extraidos del Manual Profile of Mood Status de Macnair, Loor y Droppelman (1971),
editado por Educational and Industrial Testing Service de San Diego, California.

En su forma original, estaba formado por una lista de 65 adjetivos (McNair, Lorr y Dropple-
man, 1971, 1992), revisando las investigaciones realizadas por el Departamento de Psicologia del
Deporte de Alto Rendimiento de San Cugat de Vallés (Barcelona), Balaguer, Fuentes, Melia, Gar-
cia-Merita y Perez (1994), realizaron las formas paralelas de la adaptacion valenciana de perfil de
estados de animo (POMS), en este trabajo estudiaron si a partir de la adaptacion del instrumento
que realizaron con la muestra de estudiantes de valencianos se podian extraer formas paralelas
de esta prueba.

Las formas paralelas ofrecen reducir todavia mas el numero de items sin perder apenas in-
formacion, ni calidad psicométrica. Y de esta manera cada forma representara equilibradamente
el contenido de los «mejores» adjetivos que describen los factores originales. La fiabilidad de las
formas paralelas son altas, van de 0.83 a 0.70, teniendo en cuenta que Nunnally (1978) sefiala
como nivel minimo aceptable 0.70, se puede confirmar que la fiabilidad es buena ya que todos los
factores de las escalas y las puntuaciones totales superan este valor. También las correlaciones de
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las formas A y B con la adaptacion del POMS (Balaguer y cols, 1994) y con el original (McNair y
cols, 1992) son altas lo que indica que utilizando cualquiera de las formas paralelas se obtendra
casi la misma informacion que con el POMS original y con la adaptacion. Por lo tanto los resulta-
dos del estudio de la formas paralelas del instrumento demuestran que puede ser acortado y se
pueden utilizar formas paralelas siendo mucho mas practicas para la investigacion.

5.1.4. Interpretacién de las dimensiones del POMS

La version original de este cuestionario es un inventario de medida psicométrica derivado
de unos andlisis factoriales, que utiliza unas escalas de adjetivos para describir los diferentes fac-
tores y contiene las medidas relacionadas con seis estados afectivos identificables.

En los estudios llevados a cabo sobre el tema que nos concierne indican que se pueden
identificar y medir de manera fiable los seis factores de estado de animo en los deportistas selec-
cionados. Los seis factores son los siguientes: «Tension-Ansiedad» (T), «Depresion-Abatimiento»
(D), Rabia-Hostilidad» (A), «Vigor-Actividad» (V), «Fatiga-Inmovilidad» (F), y Confusién-Descon-
cierto» (C). También se obtiene una puntuacion global de estado de animo (PGEA), esta puntua-
cién se obtiene sumando los valores de los cinco factores que se relacionan directamente como
son la tensién, depresion, hostilidad, fatiga, confusion y restando el vigor. Para evitar numeros
negativos se le suma 100 como asf indica el propio manual.

En este estudio se ha optado por la utilizacion de la forma paralela A de la adaptacion. En la
cual se miden los siguientes factores: Tension, Depresion, Fatiga, Vigor y Célera.

— Factores Originales:

e Tension: se define por nueve adjetivos que describen incrementos en la tension masculo-
esqueletal: tenso, agitado, a punto de estallar, descontrolado, relajado, intranquilo, inquie-
to, nervioso y ansioso.

e Depresion: parece representar un estado de animo de depresion acompafiado de un
sentimiento de inadecuacion personal. Los 15 adjetivos que Io componen son: infeliz,
dolido, triste, abatido, desesperanzado, desanimado, solo, desdichado, deprimido, des-
esperado, desamparado, inutil, aterrorizado y culpable.

e Cdlera: representa un estado de animo de colera y antipatia hacia los demas. Los doce
adjetivos son: enfadado, enojado, irritable, resentido, molesto, rencoroso, amargado, lu-
chador, rebelde, decepcionado, furioso y de mal genio.

e Vigor: representa un estado de vigor, ebullicion y energia elevada. Esta formado por los
siguientes ocho adjetivos: animado, activo, enérgico alegre, alerta, lleno de energia, des-
preocupado y vigoroso.

e Fatiga: representa un estado de animo de laxitud, inercia y bajo nivel de energia. Forma-
dos por los 7 adjetivos siguientes: agotado, apatico, fatigado, exhausto, espeso, sin fuer-
zas y cansado.

— Factores de la adaptacion:

e Depresion: (21 adjetivos): desdichado, infeliz, amargado, desamparado, deprimido, triste,
s6lo, desanimado, desesperanzado, desesperado, decepcionado, abatido, aturdido, des-
orientado, inutil, dolido por actos pasados, inseguro, confundido, aterrorizado, culpable, y
resentido.

e Vigor: (9 adjetivos): enérgico, lleno de energia, vigoroso, activo, luchador, alegre, anima-
do, eficiente y alerta.

e Colera: (9 adjetivos): enojado, enfadado, furioso, de mal genio, molesto, irritable, rencoro-
S0, a punto de estallar y rebelde.

e Tension: (7 adjetivos): nervioso, inquieto, intranquilo, tenso, agitado, relajado, ansioso y a
punto de estallar.

e Fatiga: (5 adjetivos): fatigado, cansado, agotado, exhausto y sin fuerzas.
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— Factores de la forma paralela A de la adaptacion: (Cuestionario utilizado en la investigacion):
Forma A:

e Tension: Intranquilo, agitado y tenso.

e Depresion: Desamparado, desdichado v triste.
e Fatiga: Sin fuerzas, cansado y fatigado.

¢ Vigor: Lleno de energia, animado y activo.

e Colera: Molesto, enfadado y de mal genio.

5.1.5. El POMS y rendimiento deportivo

La habilidad de producir y mantener de manera apropiada los sentimientos emocionales,
anteriores a la competicion es reconocido universalmente por atletas y entrenadores como uno de
los mas importantes factores que contribuyen en el rendimiento atlético. Asi, no es sorprendente
que la relacion entre las emociones precompetitivas y el rendimiento deportivo hayan generado un
considerable interés en los investigadores del area de la psicologia deportiva (e.g., Jones y Hardy,
1990; Kerr, 1989; Landers, 1991; Martens, Vealey, y Burton, 1990; Neiss, 1988; Silva y Hardy,
1984). Basandose en el estado de animo anterior a la competicion, una linea popular de investiga-
cion ha enfocado la perspicacia entre los atletas de éxito y los menos exitosos. La aproximacion
conceptual (descriptiva) que principalmente se usé en esta linea de investigacion ha sido el Mo-
delo Mental Health de Morgan (1980). A través de este modelo se propone que la salud mental
positiva y el éxito en el rendimiento atlético estan altamente correlacionados. Concretamente, los
atletas que sean menos ansiosos, hostiles, depresivos, confusos y fatigados y mas vigorosos,
tendran mas éxito que aquellos atletas que muestren un perfil contrario, como se indica a través
del perfil del estado de animo (POMS; McNair, Lorr, y Droppleman, 1971).

La investigacion se ha centrado en discriminar entre los atletas de éxito y menos exitosos,
teniendo en cuenta el estado de animo anterior a la competicion. Por ejemplo, Gutman, Pollock,
Foster y Schmidt (1984) pasaron el POMS a los patinadores de velocidad olimpicos. Los resulta-
dos demostraron que aquellos que fueron admitidos en el equipo, mostraron menos tension, hos-
tilidad, depresion, fatiga y confusion asi como mayor vigor que aquellos que fracasaron en la cali-
ficacion. Silva, Schultz, Haslam y Murray (1981) encontraron unos resultados similares con los
luchadores nacionales Junior y Silva, Schultz, Haslam, Martin y Murray (1985) con los Olimpicos
de lucha atlética.

Otros estudios, sin embargo, no han sido capaces de demostrar diferencias en el estado
de animo entre atletas de éxito y los de menor éxito. Por ejemplo, Durtschi y Weiss (1986) deter-
minaron el estado de animo de los maratonianos de élite y de no élite, donde usaron el POMS
antes de una carrera importante. Los resultados no demostraron diferencias significativas entre
el estado de animo de los dos grupos. Se demostraron resultados similares por Craighead, Pri-
vette, Vallianos y Byrkit (1986) con jugadores de baloncesto; Daiss, LeUnes, y Nation (1986) con
jugadores de futbol; DeMers (1983) con pilotos; Miller y Miller (1985) con jugadores de netball;
Terry y Youngs (1996) con jugadores de hockey hierba; y Tharion, Strowman y Rauch (1988) con
ultramaratonianos.

Cockerill, Nevill y Lyons (1991) usaron un modelo de regresion para mostrar que la tension,
depresion y la hostilidad podrian predecir de forma colectiva el tiempo final entre los corredores
de cross. De forma interesante, encontraron muestras de tension y hostilidad, que facilitaron el
rendimiento en cross-country. Siguiendo una idea similar, Mahoney (1989) encontrd signos de
hostilidad y depresion en los halteréfilos y Friend y LeUnes (1990) encontraron que la hostilidad y
el vigor se relacionan, siendo un indicador del rendimiento de los de baseball.

Terry y Slade (1995) encontraron que el rendimiento de los karatekas ganadores estaba de
acuerdo con el perfil iceberg (excepto para la hostilidad que era superior). Mientras que las pérdi-
das de rendimiento no se asociaron con el perfil iceberg.

Sabemos que jovenes investigadores estan considerando el estado de animo del deportista
previo a la competicion como un factor determinante en su rendimiento. El profesor Pérez Recio y
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col. del Centro de Alto Rendimiento (CAR) de San Cugat en Barcelona (1993), o la profesora Ba-
laguer et al. (1994), o el profesor Arruza de la Universidad del Pais Vasco (1994) entre otros, estan
en esta linea utilizando el POMS. En las publicaciones que se realizan en nuestro pais sin tener un
desarrollo muy extenso se manifiesta como una variable objeto de estudio en su relacion con la
Actividad fisica y el Rendimiento deportivo.

Arruza, Balagué, Telletxea y col. han realizado diferentes estudios relacionados con el tema
del estado de animo, estos estudios se han presentado en los diferentes Congresos internaciona-
les y nacionales, como «Psychological Tolerance and influence on high level competitive perfor-
mance in cycling, golf, kayak and judo» presentado en Sydney 2000, «Mood states, self-confiden-
ce and perceived performance in elite competitors» presentado en Grecia 2001, «Mood states,
self-confidence and perceived performance in Snowboards elite competitiors» presentado en Or-
lando 2001, «Relation among the mood states and the pre-competitive anxiety in snowboarders»
«Analyze of the relations among mood states and the expectative resuts in general and expecifics
jai-alai players motrice tasks research» presentado en Singapur 2002, «Andlisis, valoracion y mo-
delo de intervencion en deportistas promesas de Guipuzcoa» presentado en Ledn 2003. En estos
estudios se constata como la mayoria de los deportistas, presentan un estado de animo similar al
Perfil Iceberg propio de los deportistas de la alta competicion.

— Cuestiones importantes en el perfil del estado de animo:

a) Interpretacion (la pérdida de causa y efecto): Los estudios demuestran que los atletas de
éxito tienen el estado del perfil iceberg de mayor extension que los atletas de menor éxito, donde
han sido interpretados bastantes veces por los investigadores para indicar que el perfil produce el
rendimiento bueno. Esta interpretacion es un error, de cualquier manera, el hecho de que soélo el
estado precompetitivo de los atletas podria producir faciimente el perfil del estado de animo. La
mayoria de los atletas categorizados que son seleccionados de manera segura no es probable
que se pongan nerviosos durante la calificatoria para el equipo de la seleccion, y como resultado
el estado de animo precompetitivo deberia ser positivo. Para comparar, los atletas de menor éxito
es mas probable que estén mas presionados (tengan el estado de animo negativo), porque es
menos probable que sean seleccionados. Resumiendo, se puede decir que el estatus de los atle-
tas, podria determinar tanto el perfil del estado de animo como el rendimiento, mas que indicar
que el perfil del estado de animo determine el rendimiento y el estatus.

b) Aproximacion conceptual: Considerando perspectivas alternativas y como se ha descrito
anteriormente, el Mental Health Model (modelo de salud mental; perfil iceberg) de Morgan (1980)
se ha usado como medio para predecir el modelo, de los datos que se encontraran cuando se
examina el estado de animo relacionado con el rendimiento. La aceptacion general del modelo de
salud mental (Mental Health model) se basa en un largo trabajo de Morgan y sus colaboradores
(Morgan, 1980; Morgan y Johnson, 1978; Morgan y Pollock 1977; Nagle et al., 1975) donde de
acuerdo con Renger se ha interpretado de manera inadecuada por los investigadores. El subraya
que «Con respecto a la utilidad del POMS, algunas de las confusiones se dan a través de un fallo
adecuadamente definido, donde la medida (variable) dependiente, es significativa para el éxito».
Por ejemplo, cuando los datos de los estudios se comparan entre los atletas de élite (éxito) y los
de no élite (no éxito), después el perfil iceberg con seguridad sera capaz de diferenciar estos dos
grupos. En contraste, cuando estos estudios comparan el éxito relativo con el nivel de habilidad
dentro de un deporte dado (e.g., Aquellos que hicieron un pelotén nacional- éxito, versus aquellos
que no lo hicieron- fracasados), el perfil iceberg fracasa en la capacidad de diferenciar los grupos.
De acuerdo con Renger (1993), los investigadores han interpretado de manera incorrecta los ha-
llazgos originales de Morgan y sus colaboradores y continda examinando el grupo diferenciando
atletas de diferentes habilidades usando el POMS que ha limitado el apoyo empirico.

Terry (1995b) a través de su investigacion ha argumentado y mostrado (Hall y Terry, 1995;
Terry, 1993, 1994, 1995a) que la utilidad del perfil iceberg como predictor del rendimiento depor-
tivo mejora cuando ciertos factores moderados se cogen dentro del computo, quizé la razén mas
importante para indicar el porqué el perfil iceberg no predice con seguridad el rendimiento es que
ignora las diferencias individuales del estado de animo. Incluso Terry (1995b) reconoce que las
diferencias individuales del estado de animo pueden ser grandes y no es raro para los atletas
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rendir bien a pesar de tener un perfil negativo o rendir de manera pobre a pesar de tener un perfil
positivo.

Una aproximacion alternativa a las relaciones de los estudios entre el estado de animo
precompetitivo y el rendimiento, que tiene en cuenta las diferencias individuales, ha sido pro-
puesto por Hanin (1980, 1986, 1989, 1995, 1997): De acuerdo con Hanin, cada individuo tiene
una zona optima para funcionar |ZOF (Zone of Optimal Function), y la eficiencia en el rendimien-
to es maximo cuando el nivel de un modelo del instrumento predice que algunos individuos
tendran su mejor rendimiento cuando sean grandes emocionalmente, y cuando otros sean me-
nores emocionalmente.

La evidencia empirica para el modelo de Hanin estd basada en pasar el test a los atletas en
algunas competiciones y de este modo se demuestra la validacion del IZOF (Hanin, 1980, 1986).

En lo que respecta al estado de animo, Prapavessis y Grove (1991) realizaron un estudio
para testar la utilidad de la herramienta de Hanin y el Mental Health Model de Morgan.

c) Nuevos progresos del instrumento que se pueden aplicar al estado de animo. El IZOF de
un atleta se puede determinar usando un stepwise (peldafio «sabio») para recordar el proceso
escalonado (Hanin, 1997). La investigacion muestra que los atletas habiles se enteran y son capa-
ces de informar sobre su modelo emocional subjetivo que se asocia con el rendimiento que tiene
éxito y de no éxito (Hanin y Syrja, 1996).

La mayor critica que se le ha realizado al modelo es que «No se explique que ha sido pro-
movido por Hanin por cualquier investigador posterior, como el por qué se da el mejor rendimien-
to cuando un atleta esta sin su IZOF» (Gould, Tuffy, Hardy y Lochbaum, 1993). Esta critica es
prematura. Se ha realizado una linea sistematica de investigacion, usando el instrumento y que ha
sido conducida por Hanin y otros para testar como las emociones son relativas al rendimiento
deportivo. Los mecanismos de avance para contar esta relacion es el siguiente peldafio 16gico en
el proceso de la investigacion (Zanna y Fazio, 1982).

d) Aspectos Metodoldgicos: En cuanto a aspectos metodoldgicos la primera de ellas
hace referencia a como usando el POMS se de la compresion del estado de animo precompe-
titivo. La claridad del item en el instrumento puede ser un problema para algunos deportistas,
también se recomienda tener una lista de adjetivos culturalmente apropiados para sustituir los
ftems del instrumento que podrian ser mal interpretados (Albrecht y Ewing, 1989). Una segunda
cuestion metodoldgica es la relacion de contenido ¢ Son apropiados los items del POMS y miden
las emociones de las tareas especificas del deporte? Una tercera cuestion metodoldgica es él
como se valora el rendimiento. La cuarta cuestion es, qué deportes seleccionar cuando se exa-
minan las relaciones entre el animo precompetitivo y el rendimiento. Una quinta cuestion es la de
si para predecir el rendimiento, la valoracién del estado de animo se deberia de acompafiar con
algunas medidas psicolégicas de arousal, especialmente en planes de investigacion que fija
solo una vez el animo precompetitivo. Hardy y colaboradores (Edwards y Hardy, 1996; Hardy,
Parfitt, y Pates, 1994; Woodman, Albinson y Hardy, 1997) han demostrado que, en el rendimien-
to, los efectos beneficiosos o perjudiciales de la ansiedad cognitiva son dependientes de la
naturaleza del arousal psicoldgico. Y como sexta y ultima cuestion intentar ofrecer alguna forma
de explicar como el estado de animo precompetitivo puede ser beneficioso o perjudicial para el
rendimiento. A través del modelo de control tedrico de ansiedad de Carver y Scheier (1988) y el
modelo emocional de Lazarus (1991) se sugirid6 que el control percibido sobre «coping» vy el
objetivo logrado sirve para mediar como se interpretan la ansiedad y las emociones positivas y
negativas. Por lo tanto, las expectativas positivas sobre el logro y control del objetivo podria
probablemente llevar a facilitar el estado de animo y un rendimiento superior, mientras que las
expectativas negativas sobre la consecucion y control de metas llevaria a debilitar el estado de
animo vy llevarian a un rendimiento inferior.

En la investigacion sobre la capacidad predictiva del estado de animo se ha insistido en la
necesidad de control de ciertas variables de tipo interpretativo, conceptual y metodolégico, que
podrian estar modificando la relacion existente entre el estado de animo precompetitivo y el rendi-
miento deportivo. Algunos de los aspectos a los que se hace referencia serian:
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¢ |La homogeneidad de la muestra (en cuanto a nivel de ejecucion y entrenamiento).
e Eltipo de deporte (atendiendo principalmente a la estabilidad o no del medio).

e | a duracion del evento deportivo, el momento de aplicacion del cuestionario (el acerca-
miento a la competicion).

e Eltipo de instrucciones (sobre todo en las distintas versiones).

e L a definicion del éxito deportivo.

® | as caracteristicas de personalidad del sujeto, asi como, su vida deportiva que potencial-
mente podrian influir en el rendimiento.

Para concluir con este apartado cabe sefialar cémo el perfil iceberg cambia durante el de-
sarrollo de la competicion, es decir, se producen cambios en el perfil del deportista durante su
ejecucion deportiva. El perfil dado por los deportistas en periodos pre-competicion no se mantie-
ne a lo largo de la competicion.

5.2. ANSIEDAD

5.2.1. Definicionesy teorias

Segun Sigmund Freud (1917) la ansiedad era un sintoma; sefial de peligro procedente de los
impulsos reprimidos, era considerada como una reaccion del Yo a las demandas inconscientes
del Ello que podian emerger sin control. Vista asi, la ansiedad es una consecuencia de los conflic-
tos intra psiquicos de caracter generalmente inconsciente.

De la corriente Conductual y Neo-conductual, se puede destacar a los siguientes autores:

Wolpe (1981), entiende por ansiedad “aquella pauta o pautas de respuesta autonémica que
constituyen una parte caracteristica de las respuestas de los organismos a los estimulos nocivos».

Skinner (1979) la define como «miedo a un evento inminente, es mas que expectativa...», «la
ansiedad implica respuestas emocionales ante un estimulo aversivo condicionado».

Como representante del Enfoque Cognitivo, Beck (1985), la define como un «estado emo-
cional subjetivamente desagradable caracterizado por sentimientos molestos tales como ten-
sion o nerviosismo, y sintomas fisioldgicos como palpitaciones cardiacas, temblor, nauseas y
vértigo».

El fendmeno de la ansiedad ha sido estudiado por todas las tendencias y enfoques que
estudian el comportamiento humano. La tendencia psicodinamica, la equipara al concepto de
angustia, diferencia entre angustia real y angustia neurdtica. La primera es «una reaccion a la
percepcion de un peligro exterior, ésto es, de un dafio esperado y previsto. Esta reaccion aparece
enlazada al reflejo de fuga y se puede considerar como una manifestacion del instinto de conser-
vacion» (Freud, 1917). La segunda o angustia neurdtica «en la que el peligro no desempefia papel
ninguno o solo minimo...» y «puede producirse sin causa ninguna aparente y en una forma incom-
prensible» (Freud, 1917).

La etiologia de la angustia neurdtica se halla en una desviacion de la libido de su aplicacion
normal, lo cual engendra un estado conflictivo entre las fuerzas impulsivas del «Ello» y las repre-
sivas del «Yo». Esta amenaza hacia las defensas del Yo es lo que genera la percepcion de peligro
proveniente de los instintos que desemboca en sintomas ansiosos (Freud, 1917).

Por la aportacion existencialista May (1968) define «la ansiedad como la aprension produci-
da por la amenaza a algun valor que el individuo juzga esencial para su existencia como un yo»,
«la ansiedad es la experiencia de la amenaza inminente de no ser» (May, 1967), derivada «...de
que el hombre es el animal que valora, el ser que interpreta su vida y su mundo en términos de
simbolos y significados, e identifica esto con su existencia como Yo» (May, 1968). El génesis de
la ansiedad reside en la amenaza a los valores, bien sea a la vida fisica a la psicolégica o a algun
otro valor como el patriotismo o el amor. También diferencian la ansiedad del miedo argumentando
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que «la ansiedad toca el nervio vital de la propia estima... en cambio, el miedo es una amenaza
contra la periferia de la existencia... la ansiedad es ontolégica; el miedo no» (May, 1967).

Para el Conductismo la ansiedad es clasificada simplemente como conducta (Skinner,
1974). Conducta que «solamente puede manifestarse cuando un estimulo precede de manera
caracteristica a un estimulo aversivo con un intervalo de tiempo suficientemente grande para per-
mitir observar cambios en la conducta» (Skinner, 1974).

También explican que «un estimulo que previamente no sea capaz de evocar respuestas de
ansiedad puede adquirir el poder de hacerlo, si resulta que esta actuando sobre el organismo
cuando la ansiedad esta siendo evocada por otro estimulo. Entonces se convierte en un estimulo
condicionado a la ansiedad, y la ansiedad por él evocada puede, en ocasiones posteriores con-
dicionarse a otros estimulos» (Wolpe, 1981).

Los tedricos conductistas no diferencian entre miedo y ansiedad ya que ambos se manifies-
tan fisioldgicamente de la misma forma y se muestran de acuerdo al afirmar que la ansiedad per-
turba el funcionamiento y no parece servir a ningun fin practico (Skinner, 1974; Wolpe, 1981).

En cambio el enfoque Cognitivo distingue la ansiedad del miedo afirmando que la ansiedad
€s un proceso emocional y el miedo es un proceso cognitivo. El miedo involucra una apreciacion
intelectual de un estimulo amenazante y la ansiedad involucra una respuesta emocional a esa
apreciacion» (Beck, 1985).

Beck (1985) afirma que «el elemento crucial en los estados de ansiedad, es un proceso que
puede tomar la forma de un pensamiento automatico o imagen que aparece rapidamente, como
un reflejo, después de un estimulo inicial (por ejemplo: respiracion entrecortada), aparentemente
creible y seguida por una ola de ansiedad».

Los individuos que experimentan ansiedad tienden a sobreestimar el grado de peligro futu-
ro y la probabilidad de dafio. «Desde luego, un pensamiento o imagen especifica no es siempre
identificable. En tal caso es posible sin embargo, inferir que un esquema cognitivo con un signifi-
cado relevante al peligro ha sido activado» (Beck, 1985).

En parte de la literatura sobre ansiedad (Sandin y Chorot,1995; Spielberger y Guerrero,
1975), hay acuerdo en que la misma puede presentarse como una reaccion temporal 0 como una
condicion mas o menos estable en forma de predisposicion.

La Ansiedad-Estado es conceptualizada como una condicion o estado emocional transitorio
del organismo humano, que se caracteriza por sentimientos de tension y aprension subjetivos
conscientemente percibidos, y por un aumento de la actividad del sistema nervioso autbnomo. Los
estados de ansiedad pueden variar en intensidad y fluctuar a través del tiempo (Spielberger y
Guerrero, 1975).

La Ansiedad-Rasgo se refiere a las diferencias individuales, relativamente estables, en la
propension a la ansiedad, es decir, a las diferencias entre las personas en la tendencia a respon-
der a situaciones percibidas como amenazantes con elevaciones en la intensidad de la Ansiedad-
Estado (Spielberger y Guerrero, 1975).

En el &mbito de la actividad fisica y el deporte, la Ansiedad Rasgo hace referencia al periodo
o0 momento de entrenamiento y la Ansiedad Estado a la competicion o evento deportivo.

La ansiedad no es un fendmeno unitario (Sandin y Chorot, 1995) y se manifiesta de manera
similar a otras emociones, conjugando tres sistemas de respuesta o dimensiones:

a) Subijetivo-cognitiva: es el componente que tiene que ver con la propia experiencia inter-
na, e incluye un espectro de variables relacionadas con la percepcion y evaluaciéon sub-
jetiva de los estimulos y estados asociados con la ansiedad. A esta dimension pertene-
cen las experiencias de miedo, panico, alarma, inquietud, aprension, obsesiones y
pensamientos intrusivos de tipo catastréfico (Sandin y Chorot, 1995). Se le concede a
esta dimension la funcién de percibir y evaluar los estimulos y/o las manifestaciones an-
siosas para su valoracion y consecuente busqueda de respuesta. Es decir, que la apre-
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ciacion subjetiva de las otras dimensiones es lo que permite que determinada persona
pueda saber que hay una alteracion ansiosa.

b) Fisioldgico-somatica: la ansiedad se acompanfa invariablemente de cambios y activa-
cion fisioldgica de tipo externo (sudoracion, dilatacion pupilar, temblor, tensién muscu-
lar, palidez facial, etc.), interno (aceleracion del ritmo cardiaco y respiratorio, descenso
de la salivacion, etc.), e involuntarios o parcialmente voluntarios (palpitaciones, tem-
blor, vomitos, desmayos, etc.). Estas alteraciones se perciben subjetivamente de forma
desagradable y ayudan a conformar el estado subjetivo de ansiedad (Sandin, B. y Cho-
rot, P. 1995).

¢) Motor-conductual: Trata de los cambios observables de conducta que incluyen la expre-
sion facial, movimientos y posturas corporales, aunque principalmente se refiere a las
respuestas de evitacion y escape de la situacion generadora de ansiedad (Sandin, B. y
Chorot, P. 1995).

5.2.2. Generalidades, antecedentes y revisién de estudios

Es bien conocido como la ansiedad influye en el rendimiento de muchos deportistas. Todos
hemos visto deportistas actuar pobremente debido a que estaban demasiado tensos y ansiosos.
La tendencia de los deportistas a estar ansiosos en la acciéon deportiva ha conducido a los in-
vestigadores a intentar identificar las fuentes de ansiedad y aprender como diferentes deportistas
perciben estas fuentes, para ayudar a los deportistas a superar la ansiedad que les impide el ren-
dimiento.

Entre los antecedentes encontramos a Sarason y Mandler (1952) que han sido los autores
que introducen el concepto de ansiedad de prueba o evaluacion, que hace referencia a la tenden-
cia o disposicion a emitir respuestas interferentes, autocentradas cuando el sujeto es expuesto a
condiciones o situaciones evaluativas. Respecto de la medida de la ansiedad de prueba, el primer
instrumento que se desarrolld fue el Test Anxiety Questionnaire (Sarason y Mandler, 1952), donde
se plantean una serie de cuestiones relativas a las actitudes hacia las situaciones de prueba y a
las reacciones emocionales experimentadas en tales situaciones. Otros instrumentos utilizados
han sido el Test Anxiety Scale (TAS) (Sarason, 1958) y el Achievement Anxiety Test (AAT) (Alpert
y Haber, 1960).

Martens (1975), ha sido el autor que mayor repercusion ha tenido en el desarrollo concep-
tual del término ansiedad competitiva. En su obra se aprecia la influencia de la Teoria de Ansiedad
Estado-Rasgo (Spielberger, 1966) y la Teoria de la Evaluacion Social (Pettigrew, 1967). Para el
autor el caracter definitorio de una situacion de competicién, en relaciéon con otras situaciones
comparables, €s que la persona, esta en condiciones de evaluar la ejecucion y conoce los crite-
rios de comparacion.

Los elementos del Proceso Competitivo de Martens (1977) incluyen:

Situacion competitiva objetiva (la presencia de un oponente).
Situacion competitiva subjetiva.

e Motivacion.

Nivel de importancia de la situacion competitiva.

Evaluacion, por parte del sujeto, de la situacion y de los recursos o estrategias de afron-
tamiento.

Martens (1977) define la Ansiedad-Rasgo Competitiva como una tendencia a percibir las
situaciones competitivas como amenazantes y responder a éstas con sentimientos de aprension
o tension. La reactividad emocional, manifestada en la preocupacion y en la activacion fisiologica,
adquiere enorme importancia por cuanto puede influir sobre la concentracion mental y el control
neuromuscular, y, en consecuencia, afectar al rendimiento deportivo. Con el fin de operativizar el
rasgo de ansiedad competitiva, construyd el Sport Competition Anxiety Test (SCAT) (Martens,
1977), que es uno de los instrumentos mas utilizados en Psicologia del Deporte.
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La Ansiedad-Estado Competitiva fue definida por este autor como un estado emocional in-
mediato, caracterizado por sentimientos de aprension y tension asociados a la activacion del or-
ganismo que se produce en situaciones de competicion (Martens, 1977). Por lo tanto, el estado de
ansiedad tiene dos componentes: el estado cognitivo de ansiedad, o preocupacion por el posible
fracaso y las consecuencias aversivas derivables, que se manifiesta con pensamientos negativos,
intranquilidad, sensaciones de inseguridad y duda, expectativas negativas y pérdida de concen-
tracion. El otro componente es el estado somatico de ansiedad, o elevacion en el nivel de activa-
cion de las funciones fisiologicas (ritmo cardiaco, respiracion, tension muscular, etc.), que produce
nerviosismo y tension. Para el estudio del estado de ansiedad se construy6 el Competitive State
Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) (Martens, Burton, Vealey, Bump y Smith, 1990). En este cuestionario,
ademas de los componentes cognitivo y somatico, se identifica un tercer componente en la ansie-
dad estado, la autoconfianza, conceptualmente similar al de autoeficacia percibida tratada como
la conviccidon de que uno puede llevar a cabo exitosamente la conducta necesaria para producir
resultados, y que se manifiesta por la falta de confianza en las posibilidades y en los recursos
propios para afrontar situaciones. En el contexto deportivo, se considera que la ansiedad somatica
€s una respuesta condicionada a estimulos ambientales asociados con la competicidon; mientras
que la ansiedad cognitiva estaria relacionada con la habilidad percibida y las expectativas de
éxito.

En el deporte tan ansidégeno puede ser un éxito como una derrota, es decir, una situacion
positiva como una negativa, ya que ambas provocan cambios en el deportista que le obligan a
movilizar sus procesos adaptativos y equilibradores; aunque, al igual que otras situaciones de la
vida, las experiencias aversivas generan mas ansiedad. La ansiedad en la actividad deportiva es
particularmente amplia por el hecho de que aqui, el deportista posee un antecedente considera-
ble de carga fisica y neuropsiquica en las sesiones de entrenamiento y competicion, estando
constantemente sometido a la actuacion de las mas variadas influencias interpersonales y am-
bientales (Straub, 1978).

Segun Cratty (1983), para comprobar la influencia de la ansiedad en la ejecucion deportiva,
se deben considerar los siguientes aspectos:

e E| estado de excitacion emocional del individuo, al mismo tiempo que sus aptitudes fisi-
cas y necesidades psicologicas.

e [ ainformacion sobre la naturaleza objetiva de la tension.

e Lo mas importante: la interpretacion que el individuo establece sobre la ansiedad y los
sentimientos asociados.

e La posibilidad de utilizar medidas fisioldgicas.
® | 0s requisitos necesarios para una ¢ptima ejecucion.

Se puede observar una gran similitud entre el modelo tedrico de Martens y la teoria del Es-
trés de Lazarus y Folkman (1986), comentado anteriormente, en la que los factores personales
(creencias, compromisos y recursos) influyen en la evaluacion cognitiva y, a su vez, determinan las
reacciones emocionales y estrategias de afrontamiento que posee el individuo y que seran la base
para evaluar los resultados. Como bien sefialan estos dos autores, los factores personales no son
suficientes para explicar el proceso de evaluacion cognitiva, puesto que actuan de forma indepen-
diente respecto de los factores situacionales para determinar el grado de amenaza o desafio de la
situacion.

Un nivel alto de ansiedad es considerado como elemento interferente en el rendimiento de-
portivo, aunque es necesario que exista en un nivel adecuado. Siguiendo los trabajos de Williams
(1991), se considera que un estado de ansiedad elevado puede causar reacciones como miedo,
enfado, irritabilidad, preocupacion o culpabilidad; este estado se identifica con una serie de sinto-
mas fisicos y psicolégicos, entre los que estarian:

a) Sintomas fisioldgicos, como son la aceleracion de la tasa cardiaca, incremento de la
presion sanguinea, aumento de la tensién muscular, dificultades respiratorias, sudora-
cién y sequedad en la boca.
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b) Sintomas psicoldgicos en los momentos previos a la competicion, donde surge descon-
fianza, pensamientos negativos, inflexibilidad, preocupacion, dificultades de atencion,
acentuacion de conflictos personales, disminucion en la capacidad de procesamiento
de la informacion y problemas en la toma de decisiones.

c) Sintomas psicolégicos en los dias anteriores a la competicién, donde aparecen alteracio-
nes en el pensamiento (como poner en duda la efectividad del entrenamiento o la capa-
cidad de los deportistas), disminucion del autocontrol, fatiga, insomnio, dificultades para
el control de la tension, preocupacion, irritabilidad y distraccion.

Una de las causas que afectan al rendimiento deportivo es el sindrome de ansiedad pre-
competitiva; el control por parte del deportista aparece como uno de los pilares mas importantes
sobre el que se asienta el estado ideal de rendimiento deportivo en las competiciones. En muchas
situaciones, en igualdad de condiciones objetivas, la percepcion de una mayor o menor controla-
bilidad de la situacion por parte del deportista puede influir en el rendimiento, lo que muestra que,
para reducir la ansiedad, es importante reducir el significado de amenaza y aumentar la sensacion
de control.

En cuanto a la revision de estudios realizados, las investigaciones mas recientes en relacion
ala ansiedad y el deporte estan definidas en términos de la distincion de Spielberger entre rasgo-
estado de ansiedad. Spielberger (1966) definié el estado de ansiedad como un estado emocional
existente o inmediato caracterizado por aprension y tension. El rasgo de ansiedad fue definido
como una predisposicion para percibir ciertas situaciones como amenaza y responder ante ellas
con diferentes niveles del estado de ansiedad.

Numerosos autores han observado niveles elevados de ansiedad en deportistas de cualquier
edad y categoria en situaciones de competicion (Gould, Horn, y Spreemann, 1983; Rushall, 1979;
Scanlan y Passer, 1979; Sonstroem, 1984). También existe evidencia de los efectos negativos que la
ansiedad puede tener sobre el rendimiento (Rushall, 1979; Smith, 1984; Weinberg y Genuchi, 1980).

Muchas investigaciones han sido dirigidas sobre diferencias individuales en respuestas de
ansiedad a las situaciones de deporte competitivo. Algunos estudios han investigado la compara-
cion de rasgos de ansiedad entre participantes y no participantes, asi como entre individuos par-
ticipantes en diferentes deportes. Varios excelentes andlisis concluyeron que no existen diferen-
cias consistentes entre participantes y no participantes en el rasgo de ansiedad. Similarmente han
sido encontradas diferencias entre participantes de distintos niveles de competicion (Cooper,
1969; Kroll, 1970). En relacion al estado de ansiedad, numerosos estudios han encontrado que
éste no cambia a medida que se aproxima una competicion deportiva. Morgan (1970) observo la
ansiedad precompetitiva en luchadores titulares y era menor que las puntuaciones de ansiedad en
la pretemporada. Ademas, encontrd que no existia ninguna diferencia en puntuaciones de ansie-
dad entre encuentros faciles y dificiles.

Otra serie de estudios han sido llevados a cabo por Scanlan y sus colaboradores (Scanlan
y Passer, 1977) en UCLAN sobre ansiedad en nifios en competicion de futbol. Encontraron que el
rasgo de ansiedad medido por el «Sport Competition Anxiety Test» (Test de Ansiedad en Deportes
de Competicion) (Martens, 1977) se correlacionaba (r=+.48) con el resultado en el estado de an-
siedad de 1os nifios experimentado justo antes de la competicion. De la misma manera, en la
postcompeticion, el estado de ansiedad postcompetitivo se correlacionaba (r=-.65) entre ganado-
res y perdedores (los perdedores estuvieron mas ansiosos).

Otro apartado de importancia es la posible interaccion de las proximidades de rasgo y es-
tado. Este paradigma interaccional ve la situacion y el individuo como codeterminantes de la con-
ducta sin especificar si como causa primaria o secundaria de comportamiento. Martens (1977) ha
dirigido este apartado desarrollando un instrumento que identifica esas personas que vienen a
estar mas o menos ansiosas en situacion de competicion deportiva. El Sport Competition Anxiety
Test (SCAT) intenta medir el rasgo de ansiedad competitiva. En otras palabras, el SCAT es un in-
ventario de rasgos de ansiedad especifico deportivo. Se necesita mas investigacion, como la
realizada por Scanlan y sus colaboradores utilizando el inventario de Martens para desarrollar
completamente la relacion entre ansiedad y rendimiento en el deporte.
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Heil, Zemper y Carter (1993; citado por Mendelsohn, D. 1999) con una poblacién de 1600
deportistas (4% de alto rendimiento) hallaron que el 48,3% de las lesiones deportivas correspon-
den a factores intrinsecos del atleta, 27,9% tienen una causa mas o menos directa con problemas
externos al deportista, 12,7% se relacionan con comportamientos inadecuados (agresivo, poco
ético) de otros deportistas, y 11,1% corresponde a otros factores.

Hughes (1994) afirma que «algunos programas de ejercicio no reducen la ansiedad...»,
«la reaccion de ansiedad es algo individual y suponer que el ejercicio o el deporte puedan alte-
rar este patrén es algo irreal». Sin embargo la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte
(1992) menciona la reduccién de la ansiedad-estado como uno de los beneficios individuales
del ejercicio.

Tabernero y Marquez (1994) en el trabajo «Interrelacion y cambios temporales en los com-
ponentes de la ansiedad-estado competitiva» estudiaron la relacion entre los diferentes compo-
nentes de la version espafiola, desarrollado por ellos mismos, del cuestionario de ansiedad estado
ante la competicion (CSAI-2), asi como sus cambios temporales en funciéon de la proximidad de la
competicion.

Guzman, y col. (1995) publicaron en la Revista de Psicologia del Deporte su estudio sobre
«ansiedad pre-competitiva y conductas de autocontrol en jugadores de futbol» basandose en la
concepcion de la ansiedad estado-rasgo, constataron que no hubo correlacion estadisticamente
significativa entre las puntuaciones en el instrumento de medicion (CSAI-2) y la apariciéon de con-
ductas antideportivas o descontrol.

Guiraldo, Salvador, y col. (1995), con respecto a la investigacion «ansiedad y respuestas
electrofisioldgicas a una tarea de estrés mental tras un ejercicio aerébico maximo», concluyeron
que «los niveles basales de actividad electrodérmica fueron mas elevados en los sujetos con an-
siedad-estado alta durante el periodo anterior a la realizacion de la tarea y en la fase de recupera-
cion. Sin embargo, la frecuencia cardiaca no fue diferente en funciéon de la ansiedad, aunque si
estaba relacionada positivamente con la ejecucion en la tarea».

Gutiérrez, Estévez, y col. (1997) realizaron dos estudios sobre la «ansiedad y rendimiento at-
lético en condiciones de estrés», hallando que la ansiedad tuvo un efecto negativo en tres pruebas:
lanzamiento de balén, habilidad con méviles (ansiedad cognitiva) y equilibrio dinamico (ansiedad
somatica) y sugieren que el entrenamiento cumple una funcién amortiguadora porque permite rein-
terpretar los sintoras de ansiedad positivamente y utilizarlos de modo compensatorio.

Gutiérrez, Espino, Palenzuela y Jiménez (1997) en el estudio «Ejercicio fisico regular y reduc-
cion de la ansiedad en jovenes» investigaron los efectos del ejercicio fisico sobre cuatro medidas
complementarias de ansiedad.

Gonzalez, Nufies y Salvador (1997) analizaron los efectos de la actividad fisica sobre la
condicion fisica y el bienestar psicoldgico, a la vez que exploraron los posibles efectos diferen-
ciales del ejercicio aerdbico y anaerdbico. Los resultados mostraron que el programa de entre-
namiento empleado producia mejoras en la condicion fisica, ligeros descensos en la Ansiedad-
cognitiva pero apenas cambios en las dimensiones del estado de animo estudiadas. Finalmente,
tras la aplicacion de ejercicio anaerébico aumentaba la Fatiga y la Ansiedad-somatica y dismi-
nuia el Vigor.

Garcia (1998; citado por Rodriguez, A. 1998) realizd una investigacion con 149 futbolistas
aficionados de entre 15y 27 afios, usando como instrumento de medicion el 16-PF para evaluar
el rasgo de ansiedad. Concluyendo que algunas lesiones deportivas no se explican del todo se-
gun factores como los medios técnicos, las normas de entrenamiento, las situaciones ambientales
o la condicion fisica del deportista y si se podrian deber al estrés que se sufre en la practica com-
petitiva del deporte de élite.

Larrumbe (1999) en su estudio sobre las «Variables psicolégicas implicadas en la rehabilita-
cion de lesiones deportivas» utilizando una muestra de 28 atletas de competicion relacioné la in-
fluencia de la respuesta emocional y las caracteristicas psicolégicas de los atletas sobre la inci-
dencia de lesiones. La hipotesis de que los atletas lesionados se diferencian de los no lesionados
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en su respuesta emocional y otras caracteristicas psicolégicas no pudo ser estadisticamente com-
probada, por ejemplo; la ansiedad media para los lesionados y los no lesionados diferia en 0.50 y
la ansiedad fébica en 0.71.

lbarra (1999) realizd un estudio no experimental descriptivo, de campo con el fin de deter-
minar el nivel de «ansiedad pre-competitiva en Atletas Fisicoculturistas». Utilizd una escala de
ansiedad pre-competitiva disefiada para el estudio y consiguié niveles medios de ansiedad pre-
competitiva.

Soriano (1999) realizé el andlisis factorial de los elementos del cuestionario CSAI-2, obte-
niendo como resultado la existencia de seis factores, pero en terminos generales concluyeron que
al igual que en la version original, sélo existian tres factores significativos.

Sosa (1999) estudio la fiabilidad de las escalas del cuestionario CSAI-2 en una poblacion
espafiola de deportistas. La conclusion mas relevante fue considerar bastante aceptable la con-
sistencia interna de los 3 factores principales.

De Matheus (2000) efectud una investigacion dirigida a determinar el nivel de «ansiedad
pre-competitiva en atletas de diez disciplinas de la seleccion del estado Zulia». La investigacion
fue de tipo descriptiva de campo v utilizé un inventario de ansiedad competitiva modificado para
el estudio. Los resultados indicaron un nivel de ansiedad severa tanto para la variable como para
las dimensiones estudiadas excepto para la dimensidén conductual cuyo promedio se ubico en
moderado. Al comparar por disciplina se concluyd que existen diferencias significativas en los ni-
veles de ansiedad pre-competitiva (p< 0.0169). Al comparar por clasificacion de disciplina se
determind que no existen diferencias significativas en los niveles de ansiedad pre-competitiva (p<
0.3907), al determinar el nivel de ansiedad pre-competitiva por sexo se evidencié que no existen
diferencias significativas (p< 0.9904). Correlacionando la variable con la edad, se detectd una
relacion débil e inversa entre variables, es decir que a mayor edad es probable encontrar menores
niveles de ansiedad pre-competitiva.

Vasconcelos-Raposo y Carvalho (2000), en el trabajo «Ansiedad cognitiva, somatica y au-
toconfianza en arbitros de balonvolea» compararon los niveles de Ansiedad cognitiva, sématica y
autoconfianza de los érbitros nacionales e internacionales de la Federacion Portuguesa de Balon-
volea. Los resultados fueron que los arbitros internacionales presentaron menores niveles de an-
siedad cognitiva y ansiedad somatica junto con mayores niveles de autoconfianza.

Cecchini, Gonzéalez, Carmona y Contreras (2004), en el estudio de las «Relaciones entre
clima motivacional, orientacion de meta, motivacion intrinseca, auto-confianza, ansiedad y estado
de animo en jovenes deportistas», examinaron las relaciones entre el clima motivacional, generado
en las sesiones de entrenamiento, la orientacion de meta, la motivacion intrinseca, la auto-confian-
za, la ansiedad y el estado de animo en jovenes deportistas antes y después de una competicion.
Los resultados mostraron que el clima de maestria fue asociado positivamente a la orientacion a la
tarea, la motivacion intrinseca en las sesiones preparatorias, la auto-confianza y el estado de ani-
mo pre-competitivo. El clima de ejecucion se asocid positivamente a la orientacion al ego y a la
ansiedad somatica y cognitiva, y negativamente a la motivacion intrinseca, la auto-confianza y el
estado de animo pre y post-competitivo.

Por ultimo Arbinaga y Carcuel (2005), realizaron una aproximacion a los estados de ansie-
dad que manifiestan los fisicoculturistas en los momentos previos a la competicion en el trabajo
titulado «Precompeticion y ansiedad en fisicoculturistas».

5.2.3. Evolucién de los instrumentos de evaluacién de la ansiedad

Varios investigadores que emplearon en sus estudios el SCAT, sugirieron que hacia falta una
escala dirigida a medir los estados de ansiedad especificos de la situacion competitiva. Asi Mar-
tens, Burton, Rivkin, y Simon (1980) empleando el «State Anxiety Inventory» SAIl de Spielberger y
tomando los 10 items mas sensibles a los cambios en el contexto deportivo de este instrumento,
crearon el Competitive Scale Anxiety Inventory (CSAI) para medir la Ansiedad-Estado especifica en
el deporte. Este instrumento, encontré su evolucion un par de afios después en forma de CSAI-2.
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Para desarrollar la forma A de este cuestionario se cred una bateria inicial de 102 items to-
mados de 4 fuentes diferentes: de la escala inicial del CSAI, modificacién de items de otras esca-
las sobre ansiedad estado somatica de caracter general, modificacion de items de otras escalas
sobre ansiedad estado somatica del ambito especifico del deporte y generacion de nuevos items
para el nuevo instrumento.

Esta bateria inicial se vio reducida a 79 items tras la evaluacion de tres jueces que eliminaron
aquellos items que carecian de claridad gramatical, correccion sintactica y facilidad de lectura.

El andlisis de componentes principales genero factores congruentes con el modelo hipoté-
tico de «Ansiedad estado cognitiva», «Ansiedad estado somatica» y «miedo al dafio fisico» pero
no se pudo verificar un factor general de ansiedad. Diferentes andlisis confirmaron los mismos tres
factores pero aparecié un hallazgo inesperado en la subescala de ansiedad estado cognitiva. Tras
diferentes confirmaciones, se decidié separar la ansiedad estado cognitiva en dos subcomponen-
tes. Un factor formado por los items considerados positivos al que se denominé «estado de auto-
confianza» y otro formado por items de interpretacion mas negativa denominado «ansiedad esta-
do cognitiva».

Este hallazgo a priori bastante sorprendente y casual, es significativo porque sugirio la idea
de que el estado de ansiedad cognitiva y el estado de autoconfianza, representaban los 2 polos
opuestos de un mismo continuo. Esta nocién, era congruente con otras teorias cognitivas sobre
ansiedad y autoconfianza (Ellis, 1969; Bandura, 1977b; Meichenbaum, 1977).

Sin embargo tras diferentes andlisis se comprobd que la relacion entre estos dos subcom-
ponentes no era ni mucho menos reciproca. Aunque el patrén de su relacion era inverso, en fun-
cion de la muestra y las circunstancias, la magnitud de esta correlacion oscilaba en gran medida.
La investigacion subsiguiente, sugirid que este tipo de patrones de respuesta, estaba influenciada
por la deseabilidad social y otras cuestiones inherentes al empleo de cuestionarios de autoinfor-
me. Finalmente, se optd por separar ambos subcomponentes para proporcionar un cuadro mas
realista de las opiniones precompetitivas (desafio, amenaza, o ambas).

Para llegar a la forma B del cuestionario, se eliminaron 43 items por no poseer poder discri-
minatorio. Esta nueva forma del cuestionario de 36 items, contaba con 12 items en la subescala
Ansiedad estado somatica, 12 items en la ansiedad estado cognitiva, 10 items en la subescala
estado de autoconfianza, y 2 items en la subescala «miedo al dafio fisico». Los items de esta Ulti-
ma subescala se eliminaron para posteriores formas de la prueba porque no aportaban demasia-
da informacioén. Los analisis de esta forma B demostraron que existian tres escalas estables: An-
siedad estado somatica; ansiedad estado cognitiva; estado de autoconfianza.

Para obtener la forma C del CSAI-2, se pensd que el constructo de Rotter (1966) sobre con-
trol interno/externo podia ser un componente importante de la escala de autoconfianza y se afia-
dieron 12 items de este constructo. Se eliminaron 8 items de la anterior version y se afiadieron 12
items nuevos. Por lo que la version quedd formada por 52 items y 4 subescalas: 14 items en la
subescala ansiedad cognitiva; 11 items en la subescala ansiedad somética; 13 items en la escala
autoconfianza; 12 items en la subescala control interno/externo. Ademas hay que sumar 2 items
que los investigadores omitieron del CSAl y que nuevamente han incluido.

Tras diferentes andlisis se comprobd que se mantenia una estructura estable de las tres
subescalas propuestas anteriormente mientras que la nueva subescala control interno/externo no
conformaba un factor Unico y mantenia relaciones con las demas subescalas, por lo que finalmen-
te se decidio prescindir de este factor. Y con esto se llega a la forma D del cuestionario que es
practicamente la definitiva (existe una forma E creada para corregir pequefios problema de de-
seabilidad social de algunos de sus items) la que se conoce y mas se emplea en el &mbito de la
psicologia del deporte, que consta de 27 items y esta formada por tres subescalas: Ansiedad
cognitiva (9 items), ansiedad somatica (9 items) y autoconfianza (9 items).

La aparicion y la utilizacion del cuestionario de ansiedad-estado ante la competicion, CSAI-
2, ha permitido un progreso fundamental en los conocimientos acerca de la ansiedad en la com-
peticion deportiva. La relativa independencia de los tres componentes (cognitivo, somatico y au-
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toconfianza), puesta de manifiesto por su diferente pauta de evolucién temporal y su relaciéon con
distintos factores desencadenantes, resulta importante para el diagnéstico diferencial de la ansie-
dad y la obtencion de perfiles de respuesta caracteristicos de cada sujeto. Desde la teoria multi-
dimensional de la ansiedad, se predice que los tres componentes no siguen las mismas pautas de
cambio durante el periodo previo a la competicion (Martens y cols., 1990). La utilizaciéon de este
instrumento de evaluacion puede ayudar la aplicacion de técnicas de reduccion de la ansiedad de
forma individualizada y eficaz, en funcién del predominio de los distintos componentes de la mis-
ma, lo que a su vez podria influir en la mejora del rendimiento de los deportistas (Krane y cols.,
1992; Jones y cols., 1993; Jodra, 1999).

En lengua castellana, existe una adaptacion realizada por Capdevila, L. de la Universidad
Autdbnoma de Barcelona (1992). Igualmente consta de 27 items y 4 alternativas de respuesta que
van de 1 (nada) a 4 (mucho). Y en los ultimos afios, (Arruza, Telletxea, Azurza, Amenazar y Bala-
gué, 2001; Arruza, Telletxea, Gonzalez, Arruza y Balagué, 2003) lo han utilizado para la elabora-
cion de estudios y su posterior presentacion en congresos.

Fiabilidad del CSAI-2

CSAI-2. Competitive State Anxiety Inventory-2 de Rainer Martens, Damon Burton, Robin S.
Vealy, Linda A. Bump y Daniel E. Smith (Martens, Vealy, y Burton, 1990). Este cuestionario evalla
los componentes cognitivos y somaticos de la ansiedad estado en competicion y la autoconfianza
en relacion a la ejecucion deportiva en competicion. Consta de 27 items que evallan tres factores:
estado de ansiedad cognitivo, estado de ansiedad somatico y confianza. Se responde sobre cua-
tro alternativas de respuesta. La fiabilidad estimada para el factor de la ansiedad cognitiva se sitta
entre 0.79y 0.83, para la ansiedad somatica entre 0.82 y 0.83 y para la confianza entre 0.87 y 0.90.
La estimacion de la validez concurrente ha sido satisfactoria.

Con la version de la traduccion al castellano se han obtenido indices de fiabilidad de 0.78 para
la ansiedad cognitiva, 0.77 para la ansiedad somatica y 0.86 para la confianza, para diferentes
muestras de deportistas de alto rendimiento (piraguistas, ciclistas, escaladores, yudocas, etc.)

5.2.4. Funcion adaptativa de la ansiedad

Diferentes autores afirman que (Beck, 1985; McConnell, 1988; Sandin y Chorot, 1995; Pa-
palia y Olds, 1992), la ansiedad es ante todo una respuesta adaptativa que tiene como objetivo la
preparacion del organismo para satisfacer las demandas del entorno.

Funciona como una sefial de alarma ante la presencia de estimulos potencialmente nocivos
para la homeostasis del individuo, el cual hace una evaluacion subjetiva de la situacion estimulo y
actla de acuerdo a los recursos que considere tener. Sin esta activacion de alarma no seria posible
asumir, de manera exitosa, los cambios de conducta necesarios para enfrentar la situacion estimulo
y recuperar el equilibrio. «Su funcién puede ser equiparada con la del miedo. La experiencia de
miedo impele a la persona a hacer algo para terminar o reducir el miedo» (Beck, 1985).

De lo anterior se puede afirmar que la ansiedad es, en principio, una conducta adaptativa
que beneficia; y que se torna desadaptativa por la intensidad y duracion de los sintomas, asi como
por la incapacidad de responder debido a que el sujeto considera no poseer los elementos apro-
piados para cumplir satisfactoriamente con los requisitos de la demanda.



CAPITULO 6. PLAN INTEGRAL DE COMPETICION (PIC)

Partiendo de las teorias estudiadas y comentadas en este marco teérico se fundamenta el
documento del plan integral de competicion, que a continuacion se presenta, siendo la aplicacion
de este plan la base del programa psicosocial orientado hacia la formacién y optimizacion de las
capacidades de rendimiento en deportistas.

Plan integral de competicion (PIC)
El plan integral de competiciéon que surge a raiz del analisis de las teorias anteriormente

sefialadas, consta de cuatro apartados: Plan de accion, reevaluacion situacional, autoeficacia y
estabilizadores personales.

6.1. PLAN DE ACCION

6.1.1. El plan de juego

En este apartado se contemplan todos los aspectos relacionados con el comportamiento tacti-
€O que vaya a utilizar en el transcurso del juego. Son formas de actuacion seleccionadas en funcion
de las exigencias especificas que requiere la participacion del deportista, de su estado de forma, de
sus objetivos y de la disponibilidad de los recursos adecuados para dicha situacion, ya que tanto
cada competicion es diferente asi como la forma de abordarla. También se incluyen las rutinas de
calentamiento, cuando y como debe comenzar a activarse, la simulacion de situaciones, etc.., confi-
guran esta parte del plan. Cuantas mas rutinas de comportamiento utilicemos mas energia de aten-
cion podremos liberar para dirigirla hacia los aspectos Unicos y especificos de la situacion presente.

Es importante que la atencion del deportista se oriente hacia las exigencias que plantea el
juego, y hacia los recursos disponibles para utilizarlos en ese momento. Dado que siempre existen
elementos no controlables durante la competicion que las hacen diferentes, con las rutinas de
calentamiento pretendemos economizar el gasto energético de la activacion para poder utilizarlo
posteriormente en las necesidades atencionales. Ademas de ésto, el deportista debe de recopilar
la mayor cantidad de informacion de la situacion especifica, verificando si se siguen cumpliendo
las previsiones realizadas anteriormente y confirmar, en la medida de lo posible, que el marco
tactico/plan de juego seleccionado para dicha situacion sigue siendo el adecuado.

6.1.2. Apoyo ergogénico

Dentro del plan de accion es importante considerar el principio de adaptacion individualiza-
do de cada deportista, ya que hace referencia, entre otras cosas, a la desigual respuesta que
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tienen los organismos que se someten a un mismo tipo de esfuerzo. La existencia de periodos de
recuperacion, la utilizacion de descansos activos, la forma de realizar el aporte energético antes y
durante la competicion, entre dos juegos, dos partidos o0 entre varias actuaciones hace necesario
establecer este plan de apoyo. Para ello es necesario realizar un estudio detallado del gasto ener-
gético que implica la realizacion del esfuerzo al que va a ser sometido el deportista, asi como de
la respuesta organica que se producira durante la competicion. En numerosas ocasiones existe
una falta de compromiso de los deportistas para cuidar este aspecto; incluso en competiciones
criticas muchos de ellos no lo consideran como algo fundamental. La ingesta de alimentos sdlidos
o liquidos, la forma de recuperacion activa, pasiva o inducida, los vendajes y otros aspectos qui-
rurgicos deben de estar prefijados de antemano, siempre que sea posible determinarlos de esta
manera.

6.1.3. Periodos transicionales (A-P-A)

Estos periodos adquieren gran relevancia en aquellos deportes en los que no existe un ho-
rario concreto y exacto de salir al terreno de juego, es decir, no se puede predecir la hora exacta
para iniciar la competicion o en los que se produce un lapsus de tiempo lo suficientemente largo
entre una actuacion y otra que afecte al nivel de afrontamiento. Como medida de prevencion es
necesario tener previsto una serie de estrategias psicoldgicas que nos permitan mantener el con-
trol sobre el «arousal», asi como la alternancia de la concentracion, «enganche-desenganche»,
por si se produce un lapsus de tiempo excesivamente largo que pueda afectar el nivel de menta-
lizacion del deportista. Es un tiempo de espera que a veces se hace eterno y en el que pueden
ocurrir muchas cosas. En esos momentos antes de salir a competir nuevamente, es necesario te-
ner unos recursos que nos hagan recuperar el estado 6ptimo de rendimiento anteriormente con-
seguido.

6.2. REEVALUACION SITUACIONAL
El proceso de una adecuada reevaluacion debe contemplar los siguientes aspectos:

6.2.1. Valoracién, aceptacion y racionalizacién emocional

Son situaciones de maxima confrontacion, «criticas», muy comprometidas en determinados
momentos y con muchas cosas en juego. El deportista puede realizar una valoracion de la situacion
que se le avecina de dos maneras: a) Negativa. Como una situacion amenazante, peligrosa, con la
consiguiente carga emocional de miedo, ansiedad, angustia, preocupacion lo cual no es convenien-
te. b) Positiva. Como una situacion de reto, deseada, esperada, emocionalmente cargada de ten-
sion, hostilidad, rebeldia, con ganas de luchar, de ponerse a prueba y afrontarla eficazmente. En
realidad, en estas situaciones o se producen ganancias, o el deportista se queda como esté.

Normalmente en la alta competicion se produce conjuntamente este doble fenémeno reeva-
luativo. Se ve como una situacion amenazante y como un reto al mismo tiempo, con las consi-
guientes contradicciones emocionales. A través de la persuasion verbal, intentaremos que el de-
portista tienda hacia la segunda forma de evaluacion, fortaleciendo sus convicciones y eliminando
las posibles dudas y preocupaciones que puedan surgir en estos momentos.... «él ha elegido ser
deportista de alta competicion, esta situacion es consecuencia de esa eleccion, por lo tanto, esta
donde quiere estar.» (Sevilla, 1999).

Es muy importante que el deportista reflexione sobre la competicion y la acepte incondicio-
nalmente, ya que es una situacion deseada, esperada con anhelo, que le altera emocionalmente,
de inusitada dureza y en la que va a poner su capacidad de rendimiento. Ha sacrificado mucho
por estar ahif; ha entrenado duro y bien, haciendo lo que debia hacer y poniendo todo de su parte
para lograrlo; esto debe de ser un motivo de satisfaccion y de optimismo. Desea disputar la com-
peticion, dispone de un plan de juego que le permite saber lo que tiene que a hacer en cada
momento y esto le hace sentirse bien.



Capitulo 6. Plan Integral de Competicion: PIC

Son situaciones limite que generan un gran desequilibrio emocional con unas enormes fluc-
tuaciones del estado de animo. Se produce una hiperactivacion generalizada del organismo y esto
es bueno que ocurra. La tension, la hostilidad y el vigor son los factores que hay que vigilar, ya que
pueden contribuir a aumentar la agresividad, la furia, el enfado, el genio, etc.., Es fundamental que
tome conciencia de que su organismo necesita que ocurra ésto, para poder instrumentalizarlo y
dirigirlo hacia la competicion y poder alcanzar su maximo rendimiento.

Esta es la manera de consequir niveles de actuacion por encima de los previstos, la forma
de batir marcas personales, de obtener records, en definitiva, de superar cualquier obstaculo que
se interponga en el camino de conseguir los objetivos personales. El deportista es consciente de
gue se vive una situacion que genera mucha tension; él mismo nota cémo se va cargando poco a
poco: cuando llega al estadio, ve a sus amigos, a sus posibles adversarios, a su familia y todo eso
va aumentando la tension....»el publico me generaba tension, pero sabia como transformaria en
energia positiva para utilizarla acertadamente. A veces tenia ganas de marcharme, de irme, pero
en realidad estaba donde queria estar. Llevaba mucho tiempo esperando que llegara este momen-
fo y, por eso, todo aquello que no podia transformarlo positivamente lo rechazaba, o alejaba de mi;
fodas aquellas cosas que no guardaban una relacion directa con la competicion las rechazaba.»
Blasco, (1992). Cuando eres consciente de todo ésto empiezas a controlar tus emociones.

6.2.2. Analisis contextual-comportamental

Durante la competiciéon aparecen elementos no controlables que hacen la competicion dife-
rente, con esta accion contextual reevaluativa pretendemos confirmar que el marco tactico utiliza-
do durante el calentamiento ha sido correcto. Ademas de ésto, el deportista debe verificar si se
siguen cumpliendo las previsiones utilizadas durante el entrenamiento de la tactica a seguir. Con
la informacion derivada de este andlisis debera reevaluar la probabilidad que existe de que ocu-
rran los acontecimientos previstos, su momento y su duracion. Si la probabilidad es alta, se redu-
cira el nivel de incertidumbre, 10 que haré posible la existencia de respuestas anticipatorias y el
aumento de la sensacién de control sobre la situacion. Si la probabilidad es baja el nivel de incer-
tidumbre aumentara, y entonces sera necesario que el deportista replantee sus previsiones y
considere la improvisacion como uno de los posibles recursos dentro de la actuacion tactica de-
cidida.

Otro aspecto importante es saber como actuar ante los momentos adversos que puedan
suceder durante la competicion: Adversidad de acontecimientos, adversidad del resultado etc.

6.2.3. Cambios en el grado de importancia (CGI)

Existe una relacion directa entre la importancia de una competicion y la respuesta emocio-
nal que realiza el deportista en dicho acontecimiento. La preocupacion por el fracaso en lograr
objetivos deportivos importantes hace imposible la obtenciéon de los mismos. El nivel de compro-
miso influye en la valoracion contextual que realizan los deportistas durante una competicion a
través de la importancia que otorgan a los diferentes elementos presentes en la misma. La perso-
nalidad de cada deportista, sus valores, sus metas logradas y las que pretende alcanzar, la signi-
ficacion y consecuencias de la competicion, entre otros aspectos, son los que van a determinar su
nivel de compromiso, pero lo que va a afectar verdaderamente a su rendimiento deportivo, a través
del descenso de la vulnerabilidad, son los cambios en el grado de importancia (CGl) que realizan
los deportistas durante una misma competicion. Es decir, al deportista 1o que verdaderamente le
perjudica es cambiar continuamente dentro de una misma competicion su nivel de importancia,
bien porque el adversario es mas dificil, 0 es mas conocido, o porque ha alcanzado las semifinales
o la final. Esto se ha podido constatar en Tokyo-95 «ahora empieza verdaderamente la competi-
cion», en Kol-95, «..ahora es muy importante conseguir berdies», 0 «éste es el encuentro mas
importante», son algunos ejemplos relacionados con las fluctuaciones que se producen en el gra-
do de importancia de la competicion.

Una vez que el deportista ha establecido el nivel de importancia en una competicion, todos
los momentos tienen el mismo valor para conseguir el resultado propuesto, los cambios que se
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produzcan en el mismo afectaran a su sentimiento de invulnerabilidad y tendré consecuencias
negativas para su rendimiento. Es evidente que a mayor grado de importancia mayor activacion
emocional, mayor motivacion, mayor compromiso, mayor capacidad para optimizar los recursos
propios, aspectos que pueden afectar a la vulnerabilidad, pero que se puede neutralizar conside-
rando también que en esas situaciones mayor es la ganancia, mayor es el valor de la prueba al-
canzada, mayor es su capacidad de superar «las situaciones limite» y mayor es el placer de en-
frentarse a adversarios iguales o superiores, aspectos que refuerzan la invulnerabilidad.

6.3. AUTOEFICACIA

6.3.1. Dificultad estimada - expectativas de resultado (DE-ER)

En numerosas ocasiones se ha sefialado que el grado de adecuacion de una situacion de-
pende de la existencia de una proporcionalidad entre el nivel de ejecucion de los deportistas y de
la dificultad de la tarea planteada. La dificultad percibida estimada (DPE) es el resultado del ratio
que realiza el deportista entre la dificultad de la tarea y sus recursos disponibles; esta relacionada
con las expectativas de resultado y se debe considerar como una variable enturbiadora del estado
de activacion optimo que perjudica los recursos de afrontamiento. A veces el aumento de la DPE
se relaciona erroneamente con la confianza, provocando un descenso de la misma. Dicho aumen-
to debe relacionarse con las expectativas de resultado, pero no con las de eficacia, ya que éstas
deberian permanecer intactas mientras dispongamos de recursos para afrontar la situacion Arru-
za, Balagué y Arrieta (1998). Al aumentar el nivel de DPE disminuyen dichos recursos, pero debe
mantenerse intacta la confianza que tenemos sobre ellos. A veces se interpretan erroneamente los
conceptos de «expectativas de resultado», primer aspecto, y «expectativas de eficacia», segundo
aspecto, lo que genera una gran confusion que generalmente va acompafnada de comportamien-
tos ineficaces y resultados negativos.

6.3.2. El grado de confianza (GRACO)

Las creencias en las propias capacidades generan una respuesta emocional positiva que
funciona a modo de impulso vital, como una energia de efectos especiales. En numerosas ocasio-
nes las personas que han creido en si mismas han alcanzado logros inesperados, 0 han conse-
guido superar situaciones incluso por encima de la I6gica de las leyes naturales. Se supone, como
asi lo indica Sagan (1996), que el hecho de creer puede producir endorfinas, cuyos efectos sobre
el cerebro son similares a la morfina. En situaciones significativas de gran implicacion personal, y
sobre todo en los momentos de mayor presién, las creencias sobre las propias capacidades tie-
nen una clara influencia sobre el comportamiento del deportista que se caracteriza por un estado
mental ldcido, por una calma expectante y relajada, con la atencion centrada en el presente y
ejecutando las tareas con resolucion, determinacion y eficacia.

Los acontecimientos deportivos se caracterizan por contener elementos ambiglos, con
continuos cambios imprevisibles y gran turbulencia emocional semejante a situaciones de estrés.
Para hacer frente a ello tan importante es tener recursos eficaces que puedan utilizarse, como la
opinién que se tenga de ellos. Por tanto la autoeficacia percibida es, segun Bandura (1986), «Los
juicios de cada individuo sobre sus capacidades, en base a los cuales organizara y ejecutara sus
actos de modo que le permitan alcanzar el rendimiento deseado». Esta definicion hace referencia
por un lado, a las expectativas sobre la propia capacidad de alcanzar un determinado nivel de
ejecucion, que es una parte del proceso conductual del deportista, y por otro a la confianza que
se tiene sobre ellas, y entre ambas produciran un determinado resultado. Por esto se hace énfasis
en centrar la atencién selectiva durante la competicién en las variables del proceso y no en el re-
sultado.

Dentro del ambito deportivo se encuentran numerosas ocasiones en las que reforzar la con-
fianza. Segun el autor mencionado, son cuatro las fuentes de mejora de la Autoeficacia: Experien-
cias pasadas exitosas, experiencias vicarias, persuacion verbal y arousal fisiolégico. Normalmen-
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te se han utilizado las mejoras que se han producido en la preparacion fisica como una fuente de
refuerzo de la confianza y siempre se ha reconstruido la historia personal del deportista con expe-
riencias exitosas para su visionado.

6.3.3. Rango de esfuerzo percibido (REP)

Son las sensaciones que tiene el deportista relacionada con la intensidad del esfuerzo que
se esta desarrollando durante el transcurso del juego. Estas sensaciones estan relacionadas con
diferentes variables como son: la respuesta fisioldgica, la intensidad del esfuerzo, la duracion, la
complejidad de la tarea, el apoyo ergogénico, etc. Sabemos que tanto el rango de esfuerzo perci-
bido como la fatiga percibida, afectan a la autoeficacia y la errénea interpretacion de los mismos
provoca cambios inadecuados en los modelos tacticos que conducen hacia el abandono y la
derrota. En general se puede afirmar que los deportistas disponen de una gran capacidad fisiolo-
gica para realizar esfuerzos, pero a veces no se corresponde con un nivel semejante de tolerancia
psicologica hacia el esfuerzo porque no ha sido adecuadamente desarrollada.

6.4. ESTABILIZADORES PERSONALES
6.4.1. Las creencias

Ejercen una influencia en la percepcion que el deportista tiene a la hora de interpretar la
situacion competitiva. En cierta manera determinan el grado en que consideran que el control
sobre los acontecimientos depende de ellos o de otras causas. En unos casos las actuaciones de
los deportistas estan influenciadas por sus creencias religiosas, en otros pueden relacionarlas con
determinados hechos afectuosos y compromisos familiares, en otras por coincidencia de aconte-
cimientos, etc. En cualquier caso, es evidente que estos aspectos estan presentes en las compe-
ticiones de alto nivel, que son complejos, contradictorios y que es necesario considerarlos a la
hora de establecer una estrategia de afrontamiento individual. Ademas, pertenecen al mundo per-
sonal e intimo de los deportistas y su utilizacién dentro de los planes de entrenamiento es delica-
da. Es muy importante crear en el entrenamiento un clima de respeto a cada deportista de sus
propias creencias, y esto es mas sencillo en los deportes individuales que en los de equipo, pero
en ambos casos el tratamiento debe ser el mismo, ya que buscamos la entrega total del deportis-
ta en la competicion.

6.4.2. Los valores

Estos aspectos que tiene cada deportista en su vida cotidiana también son importantes
como utilizacion de los recursos de afrontamiento. Las experiencias pasadas relacionados con
cosas agradables y satisfactorias de su existencia como pueden ser, la familia, los amigos, los
gustos, las preferencias personales, son elementos que sirven de soporte para utilizarlos en deter-
minados momentos de la competicion. Escuchar musica, visualizar sus propias actividades prefe-
ridas u otra manera de generar imagenes de hechos gratificantes y exitosos ajenos a la actividad
deportiva contribuyen a mejorar la estrategia personal de afrontamiento.

6.5. TECNICAS TRABAJADAS EN EL PLAN INTEGRAL DE COMPETICION (PIC)

6.5.1. La visualizacion

Segun Weinberg y Gould (1997), consiste en «la creacion o recreacion de una experiencia
en la mente. Incluye la vuelta a la memoria de blogues de informacién almacenados y el moldea-
miento de los mismos hasta formar imagenes significativas». Estas vivencias son esencialmente
un producto de nuestra memoria, experimentadas internamente mediante el recuerdo y la recons-
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truccion de eventos anteriores. Se basa en la capacidad que tenemos de recordar acontecimien-
tos y reproducir imagenes y sensaciones de los mismos.

Cada dia se esta dando mayor importancia al proceso de visualizacién. Se cree que la ma-
yoria de las deportistas de alta competicion utilizan de alguna manera esta técnica, bien de forma
espontanea o bien como un elemento especifico dentro de su entrenamiento. Por lo tanto es de
vital importancia y el proceso que se sigue para obtener las maximas ventajas de esta técnica
psicologica es:

a) Utilizacion de la respiracion y fundamentalmente del ritmo respiratorio dirigiendo la aten-
cion de la deportista hacia su propio cuerpo.

b) Toma de conciencia de las sensaciones de tension-relajacion y del estado de activacion
emocional del organismo. Recordando la activacion emocional que se acumula en la
competicion y transformandola en energia positiva para utilizarla en la situacion.

c) Repaso mental de los modelos tacticos seleccionados, con continua practica imaginaria
de todos sus elementos, y con actuaciones resolutivas exitosas en diferentes momentos
del juego.

d) Para volver a la realidad dirigir nuevamente la atencion al ritmo respiratorio a la vez que
se sugieren movimientos lentos y suaves de las diferentes partes del cuerpo.

Es muy importante que el deportista imagine la forma en que le gustaria que ocurrieran los
acontecimientos durante la competicion, y por eso, en numerosas ocasiones y con la ayuda del
video, se ha reforzado el desarrollo simulado de dichos acontecimientos. Ademas, para fortalecer
y aumentar la calidad de la visualizacion, también es importante inducir a los deportistas a que
introduzcan en sus suefios «esta pelicula» y traten de mejorarla.

El trabajo de visualizacion del propio plan integral de competicion (PIC) es una tarea a rea-
lizar por los deportistas, a su vez es importante que anticipen diferentes escenarios mentales
(EMA) que tengan muchas posibilidades de que ocurran en competicion y trabajarlas previamen-
te. El objetivo es construir escenarios mentales, posibles de competicion (cosas que con alta
probabilidad se van a dar) para de esta forma entrenarlos anticipadamente antes de que ocurran
para evitar el tener que pensar cuando se produzcan. Este tipo de entrenamiento, se basa en la
repeticion. Es decir de la misma manera que un deportista repite y repite las maniobras técnicas
a fin de que no tenga que pensar en ellas, debe repetir muchas veces las posibles situaciones a
fin de que se automaticen en su cabeza. Sera la Unica manera de que actle con conviccién y
seguridad en si mismo.

6.5.2. El autocontrol

La capacidad de autocontrol que posea el deportista es un elemento que va a estar presen-
te, antes y durante el transcurso del juego. Para hacer bueno el dicho popular que se manifiesta
ante las situaciones muy dificiles y arriesgadas «hay que tener la cabeza fria y el corazén calien-
te», hay que poseer un buen nivel de esta capacidad.

Son tres las funciones que principalmente debe de cumplir esta cualidad. En primer lugar
controlar y orientar las emociones en una direccion adecuada, en segundo lugar «dirigir» perma-
nentemente el juego y en tercer lugar ejecutar las acciones con precision milimétrica.

Constituyen un conjunto de acciones o de comportamientos cognitivo-emocionales que
realizan los deportistas y le ayudan a optimizar sus recursos ante las exigencias de la competicion.
Esta capacidad psicoldgica es determinante a la hora de afrontar la competicion en la que el de-
portista ya ha establecido su objetivo, dispone de recursos especificos y se encuentra en un de-
terminado estado de forma. Presentamos las tres dimensiones de esta capacidad de autocontrol
que son imprescindibles para afrontar adecuadamente la competicion:

a) Control Emocional. Forma de interpretar, valorar y responder en la situacion deportiva
especifica.
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b) Control Cognitivo. Sobre las decisiones que van a determinar el comportamiento que va
a tener el deportista durante el desarrollo del juego, nimero de alternativas y grado de
adecuacion en la eleccion de las mismas.

c) Control Motor. Referido al curso de las acciones que se desarrollan durante la ejecu-
cion.

6.5.3. El autodialogo

En cierta manera se puede decir que cuando piensas, cuando sientes o cuando actuas,
estas también diciéndote cosas a ti mismo, estas manteniendo una conversacion contigo mismo,
estas hablandote a ti mismo. Son numerosas y variadas las cosas que uno se puede decir a si
mismo antes, durante y después una competicion. Este dialogo interno que mantiene el deportista
consigo mismo va a influir significativamente en el resultado de su propia actuacion.

«HASTA QUE NO ME SALGA NO PARARE».
(Judoca, junio, 1998)

Es evidente que esta manera de hablarse asi misma ayuda a mantener la mente despejada
y limpia y a centrarse en lo que pretende conseguir. Puede que surjan estas cosas espontanea-
mente, 0 puede que sea un «autodidlogo intencionado». Lo que se plantea es una forma de cons-
truir ese autodialogo, necesario para optimizar el rendimiento, para poder utilizarlo tanto en situa-
ciones relacionadas con el entrenamiento como con la competicion. En el programa se ha utilizado
para:

a) Modificaciones Técnicas

Cuando estamos verificando aspectos técnicos y queremos introducir modificaciones o co-
rregir malos habitos, es necesario que, ademas de proporcionar informacion técnica de lo que se
pretende consegquir, se utilicen sefiales verbales convenidas para recordarle 1o que debe realizar
y asi poder incorporar dichas modificaciones al sistema automatico de respuesta.

b) Dosificacion del esfuerzo

Cuando nos sentimos fatigados o llevamos varias horas realizando un esfuerzo, el autodia-
logo positivo y motivacional es el mejor aliado del deportista para mantenerse consistente y conti-
nuar esforzandose en la tarea que esta realizando. El deportista en esos momentos criticos piensa
y habla consigo mismo mucho mas de lo que podamos imaginar, por €so es muy importante que
ese proceso esté previsto y desarrollado en el entrenamiento.

c) Focalizacion de la atencion

Es necesario tener un repertorio de palabras convenidas para utilizarlas durante momentos
concretos de la competicion y nos ayuden a mantener la concentracion en aquello que verdade-
ramente es importante. Estas deben de ser sencillas y evocadoras de la respuesta deseada auto-
maticamente. También deben ayudar a evitar la pérdida de la concentracion ante la presencia de
cualquier elemento distractor del entorno. Asimismo, antes de utilizarlas en la competicion, es ne-
cesario familiarizarse con ellas durante el periodo preparatorio del entrenamiento.

d) Autorrefuerzo

Una de las claves del éxito deportivo es la capacidad automotivadora que poseen los de-
portistas de élite, los campeones, los que alcanzan un porcentaje muy alto de éxito frente al fraca-
s0. En numerosas retransmisiones deportivas se ha podido contemplar cémo se autorrefuerzan
los jugadores, con determinados gestos asociados a palabras convenidas, después de conseguir
un punto: «Ahi estd, fenomenal, toma eso, muy bien». También es necesario poseer un repertorio
de palabras, para cuando el juego no se desarrolla segun lo previsto y no se consigue el punto:
«Aguanta, continua, vamos ya me saldra, mantente, hay tiempo, todavia queda mucho partido». A
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pesar de que pueda parecer evidente que esto ocurre en todos los deportistas y que surge espon-
taneamente, sin embargo no es asi. En numerosas ocasiones el deportista no ha trabajado en las
sesiones de entrenamiento este aspecto vy, si esto ha sido asi, luego las cosas surgiran esponta-
neamente, unas veces tomaran el camino adecuado (con suerte) y en otras no, sobre todo en los
momentos mas significativos y comprometidos.

e) Afrontamiento

La utilizacion del «autodialogo intencionado» en estas situaciones ejerce un efecto benefi-
cioso sobre todo el proceso en general y refuerza el comportamiento positivo de otras variables.
Por un lado durante la primera parte de ese proceso, en la autoactivaciéon emocional, ayuda a
mantener el autocontrol, y por otra, durante la segunda, que corresponde al centrado en el juego,
refuerza la autoeficacia. Asi mismo este uso, ademas de ser la mejor manera de potenciarlo y
desarrollarlo, contribuye de forma importante a la consecucion de los logro propuestos.

6.6. APLICACION DEL PLAN

— Pasos seqguido para la construccion del plan integral de competicion (PIC) y el asesora-
miento permanente

La intervencion se ha realizado a través de sesiones individuales con los deportistas del
grupo experimental, en ellas se procede a elaborar y a construir su propio plan de afrontamiento,
es decir el plan integral de competicion (PIC), siendo un trabajo que requiere implicacion y com-
promiso para su correcta elaboracion. También se definen los objetivos que persigue el deportista
para la presente temporada, tanto objetivos de mejora como de resultado, siendo los objetivos de
mejora personal los que potencian al maximo y guian adecuadamente al deportista hacia el éxito
deportivo. Los conocimientos para la implementacion del plan se basan en el marco tedrico ex-
puesto anteriormente.

Por lo tanto consiste en la elaboracién de un plan a partir de los recursos disponibles y po-
der utilizarlos de forma 6ptima, lo que se busca es que el deportista decida en la competicion en
consonancia con su nivel de pericia. Uno de los objetivos que se persigue es valorar, mejorar y
desarrollar un aspecto hasta ahora descuidado en la practica deportiva como son las funciones
cognitivas que constituyen el sistema de autorregulacion, que influye en la toma de decisiones,
estas competencias estan intimamente relacionadas con el resto de las capacidades psicologi-
cas, con las técnico-tacticas, con las fisicas, asi como con las motrices y su adecuado desarrollo
supondra una mejora generalizada del rendimiento.

Una vez construido el plan, a lo largo de la temporada se analizan los posibles ajustes en el
mismo, es decir es constante la supervision del mismo.

Los datos que obtenemos de diferentes competiciones, a través de los diferentes cuestiona-
rios utilizados, nos sirven de guia para ajustar el trabajo.

La intervencion comienza al principio de la temporada y se sigue trabajando a lo largo de la
misma.

En definitiva, se trata de potenciar las capacidades psicolégicas del deportista partiendo de
lo que hace, es decir de sus propios recursos. Lo importante es que el deportista tenga las cosas
claras, que tome de antemano decisiones sobre aquellas acciones que va a ejecutar, es decir, que
sepa qué hacer en cada momento y dé todo lo que vale.
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CAPITULO 7. METODO

71. INTRODUCCION

El trabajo realizado consta de dos estudios, el objetivo del primer estudio es validar el plan
integral de competicion (PIC) para conseguir tanto la mejora del rendimiento como la mejora en
las prestaciones psicosociales de los deportistas. Para ello se realizd un andlisis de las diferencias
que se puedan constatar sobre el tener un plan integral de competicion trabajado como es en el
caso del grupo experimental frente al grupo control que no recibié ningun tipo de tratamiento. El
objetivo del segundo estudio es verificar la efectividad de dicho plan integral de competicion
(PIC), es decir ver siinfluye el plan de manera positiva. Para ello se llevaron a cabo dos estrategias
diferentes por una parte la comparacion de datos entre el grupo control y experimental y por otra
parte un analisis mediacional solamente grupo experimental.

7.2. OBJETIVOS GENERALES DEL ESTUDIO

El Objetivo general del proyecto es poner a disposiciéon de los deportistas y entrenadores un
plan integral de competicion (PIC) de caracter emocional, cognitivo y comportamental a fin de
desarrollar la capacidad autorreguladora, y a su vez comprobar la efectivididad del mismo. Dicho
plan esta orientado hacia la mejora de los recursos psicolégicos de los deportistas que le permitan
optimizar su capacidad de rendimiento y alcanzar los objetivos deportivos propuestos, tanto des-
de el punto de vista de resultado como de mejoria personal.

Objetivos:

1. Evaluar los recursos psicolégicos de los deportistas asi como la mejora de las capacida-
des relacionadas con el sistema de Autorregulacion, y las interacciones que se producen
entre los diferentes parametros de rendimiento, e identificar las virtudes y carencias de
los deportistas, dentro de sus procesos cognitivo-emocionales, relacionados con las ne-
cesidades que reclama la optimizacion del rendimiento deportivo.

2. Disefiar la construccion de un Plan integral de competicion (PIC). Consiste en la elabora-
cion de un plan orientado para la mejora del autocontrol cognitivo y comportamental, que
consta de 4 apartados: Plan de accion, la reevaluacion situacional, la autoeficacia y los
estabilizadores personales.

3. Verificar la efectividad del Plan integral de competicion (PIC) y su influencia en las varia-
bles mediadoras, tales como, el estado de animo y la autoeficacia; y su relaciéon con la
autovaloracion integral de la actuacion. Es decir, medir el efecto de las variables media-
doras, cognitivas-emocionales y la autoeficacia, en la autovaloracion integral de la actua-
cion, y su relacion con la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion.
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7.3. MUESTRA

La mayoria de la muestra de los sujetos participantes en la presente investigacion han sido
deportistas de ambos sexos que pertenecen al programa de deportistas subvencionados por la
fundacion KIROLGI de Guipuzcoa. La edad se situa a partir de los 16 afios hasta los 30 afios, y
pertenecen a disciplinas deportivas distintas (Ciclismo, surf, judo, escalada, golf, snowboard, ka-
yak, futbol y remo). A la hora de seleccionar el grupo control y el grupo experimental se busco la
maxima equivalencia y homogeneidad entre ellos. Para ello se tuvo en cuenta la edad, el sexo,
semejanzas de entrenamiento, cantidad de ayuda econémica y posicion en el ranking, entre otros
aspectos. La muestra estd compuesta por treinta y cinco deportistas divididos en dos grupos:
veinticuatro pertenecientes al grupo control (18 varones y 6 mujeres), y otros once pertenecientes
al grupo experimental (8 varones y 3 mujeres). Los deportistas de ambos grupos han participado
tanto en torneos nacionales como internacionales.

7.4. DISENO

El trabajo consta de dos estudios, en el primer estudio, se ha utilizado un disefio cuasi-ex-
perimental pre-post con grupo de control no equivalente. En el segundo estudio, el disefio es
cuasi-experimental solamente postest.

75. VARIABLES

Definiciones de las variables:
— Percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion

Sentir que se tiene un plan de afrontamiento para la competicion ayudara al deportista a ser
mas eficaz frente a las situaciones de competicion, se percibira mas competente y por lo tanto su
actuacion se aproximara a su valia. El plan integral de competicion (PIC) elaborado estd compues-
to por cuatro apartados, que son: el plan de accion, la reevaluacion situacional, la autoeficacia y
los estabilizadores personales.

— Estado de animo

A menudo la actividad que realizan las personas esta condicionada por su estado animico. Las
emociones, los sentimientos, el afecto son variables que tienen gran influencia a la hora de realizar y
valorar determinadas tareas. Numerosos autores consideran que existe un «componente afectivo», un
«algo emocional» en la definicién de la situacion elicitada por el contexto (Lazarus, 1986). Estas di-
mensiones normalmente se han definido como afecto ¢ estado de animo positivo y afecto negativo.

— Ansiedad competitiva estado
Somatica y cognitiva

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

Es la creencia en las propias capacidades, dicha creencia tiene una clara influencia sobre el
comportamiento del deportista que se caracteriza por un estado mental licido, por una calma ex-
pectante y relajada, con la atencion centrada en el presente y ejecutando las tareas con resolucion,
determinacion y eficacia. En definitiva es la creencia de que se puede realizar satisfactoriamente una
conducta deseada, la autoconfianza equivale a la suposicion de que el éxito se va a producir.

— Autoeficacia
Grado de confianza

Se refiere al grado de Confianza de conseguir el objetivo propuesto. Autoeficacia percibida
es, segun Bandura (1986), «Los juicios de cada individuo sobre sus capacidades, basandose en
los cuales organizara y ejecutara sus actos de modo que le permitan alcanzar el rendimiento de-
seado». Esta definicién hace referencia por un lado, a las expectativas sobre la propia capacidad
de alcanzar un determinado nivel de ejecucion, que es una parte del proceso conductual del de-
portista, y por otro a la confianza que se tiene sobre ellas, y entre ambas produciran un determi-
nado resultado. Por esto se hace énfasis en centrar la atencion selectiva durante la competicion en
las variables del proceso y no en el resultado.

Nivel de dificultad

Se define como la percepcion que el deportista siente sobre la dificultad de la tarea a reali-
zar o conseguir.

Nivel de motivacion

La motivacion se define como la direccion y la intensidad del esfuerzo. Y es la suma de la
energia, el impulso y la fuerza.

— Objetivos conseguidos temporada

La consecucioén o no de los objetivos autoimpuestos y definidos por el deportista al inicio de
temporada.

— Objetivos conseguidos competicion
La consecucioén o no del objetivo autoimpuesto por cada deportista en cada competicion.
— Capacidad de rendimiento cualitativa

Consta de valoraciones sobre la competicion, la autovaloracion integral de la actuacion, la
valoracion del aspecto animico y la valoracion del aspecto cognitivo-comportamental.

— Autovaloracion integral de la actuacion

Como variable dependiente y medida después de la competicion, tenemos la valoracion
integral de la actuacion, en dicha autovaloracion se analiza la actuacion técnica, fisica, ergogéni-
ca, mental y tactica.

— Cuantificacion de la Capacidad de rendimiento

Son las sensaciones que tiene el deportista relacionada con la intensidad del esfuerzo que
se esta desarrollando durante el transcurso de la competicion.

7.6. INSTRUMENTOS Y PROCEDIMIENTOS DE MEDIDA

— Instrumentos
Secuencia: Cuestionario inicio de la temporada

e El presente instrumento esta compuesto en primer lugar por el cuestionario POMS en su
forma abreviada (A) que queda constituido por 15 adjetivos que se agrupan en cinco fac-
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tores de partida: Tension, hostilidad, depresion, vigor y fatiga. Cada adjetivo de los que
componen la prueba se evalla en una escala de tipo Likert de cinco puntos de 0 a 4. Para
realizar los andlisis se han utilizado las puntuaciones T.

e Elsiguiente instrumento es el CSAI-2, (Martens, Burton, Vealey, Bump, y Smith, 1990), que
mide la ansiedad somatica, cognitiva y la autoconfianza previa a la competicion, esta
constituido por 27 items, que se agrupan en esos tres factores y la prueba se evalla en
una escala tipo likert de cuatro puntos de 1 a 4. La puntuacioén de las 3 variables por tan-
to oscilara entre 9-36.

e Ademas se les indicd que sefialen cuales son los objetivos de temporada que persi-
guen.

e Y por ultimo, la autoeficacia, que se refiere al grado de confianza en conseguir los objeti-
vos y el nivel de dificultad.

Secuencia: Cuestionario Preparacion a la competicion

e | a siguiente valoracion estara compuesta por el cuestionario POMS vy el cuestionario
CSAI-2.

e Ademas se les indicd que seflalen sus expectativas de resultado, medida a través de
una escala tipo likert de 1 a 3 (1: no conseguidos, 2: parcialmente conseguidos, 3:
conseguidos).

e Con el fin de medir la autoeficacia, se formuld por una parte la pregunta, ;,Qué grado de
confianza en conseguir ese objetivo/resultado? con una métrica de 0 a 100, como si-
guiente pregunta, el nivel de dificultad, con una métrica de 0 a 100, y por ultimo el nivel
de motivacion, también con una métrica de 0 a 100.

e La percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion, se formulé mediante dos
preguntas: jHas preparado el plan de competicion?, y ;Tienes claro como quieres ac-
tuar?, midiéndose en una escala de 0 a 100. El nivel de elaboracién del plan de competi-
cion se compuso a partir de la media de los items, ya que la correlacion entre los items
era alta, (Tau_b= .462; p<.01) y también su nivel de fiabilidad (Alfa de Crombach .90).

Secuencia: Cuestionario valoracion competicion

e |as variables postcompetivas se registraron a través de un autoinforme «ad hoc» elabo-
rado para el presente proyecto.

e Como variable dependiente y medida después de la competicion tenemos la autovalora-
cion integral de la actuacion, que consta de 5 items relacionados con la valoracion de su
actuacion en competicion de los aspectos técnicos, fisicos, ergogénicos, mentales y tac-
ticos, los cuales fueron presentados en una escala tipo Likert de 5 puntos, siendo puntua-
cién valorada el resultado del sumatorio de las puntuaciones de los 5 items.

e E| cuestionario completo esta compuesto por 20 items, medido a través de una escala
tipo Likert de 5 puntos (de 0 a 4), en la que se valorara el rendimiento percibido cualitati-
vamente, a través de 3 subescalas, la autovaloracion integral de la competicion, 5 items,
el estado de animo, mediante 4 items, el aspecto cognitivo-comportamental (11 items).

e Y por uUltimo la cuantificacion de la capacidad de rendimiento percibido, esta mediante
una escala porcentual de 0 a 100. Por otra parte, la suma de los 20 items del cuestionario
dara una puntuacién que va de 0 a 100, lo que se ha denominado como capacidad de
rendimiento medido.

Con relacion al estudio de la validacion del «cuestionario valoraciéon competicion» Arruza, J.,
Balagué, G y Telletxea, S (1999), que pretende medir la capacidad de rendimiento percibido tanto
cualitativo como cuantitativo a través de 3 subescalas, se ha realizado el procedimiento necesario.

Para analizar la fiabilidad del cuestionario, se utilizé el coeficiente alpha de Cronbach (1951),
considerado el mas adecuado para instrumentos cuya puntuacion final se obtiene mediante el
proceso sumativo o de acumulacion de puntos (Nunnally, 1978). En nuestro caso los 20 elementos
a estudiar obtienen un valor alfa de cronbach de .831.
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Para contrastar de forma empirica nuestra hipotesis respecto a la estructura interna del ins-
trumento elaborado, se llevd a cabo un andlisis de componentes principales. Se obtuvieron unos
indices de adecuacion muestral KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) de .837, Segun Martinez Arias (1996)
un indice por encima de 0,85 determina que dicha medida tiene un nivel muy bueno para conti-
nuar con el andlisis de componentes principales. Por otra parte, en la prueba de esfericidad de
Bartlett se obtiene un valor Chi-cuadrado de 1261,895 y una significacion <0.01.

Posteriormente se llevé a cabo un analisis de componentes principales con rotacion Vari-
max, obteniéndose 5 componentes que en total explican una varianza de 63,836 %. La estructura
de agrupamiento de los items dentro de los componentes hallados, se puede encontrar en la ma-
triz de componentes rotados.

Tabla 4
Matriz de componentes rotados

Componentes

1 2 3

Vel 436

Ve2 742

Ve3 819

Vc4a .386

Vcbh 519

Vc6 410

Vc7

Vc8 779

Ve9 .766

Veci10

Vel

Veci2
Vc13 910
Vci4 .870

Vc15 784

Vc16 .807
Vel7
Vc18 555

Vec19 471

Vc20 414

Con relacion a las teorias planteadas en el marco tedrico y segun nuestras expectativas el
cuestionario quedaria agrupado en 3 componentes 0 grupos de variables:

e Autovaloracion integral: vc 1, 2, 3, 4, 5.
e Estado animico: vc 6, 7, 8, 9.
e Aspectos Cognitivos-comportamentales: ve 10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,20.

101



Aplicacion de un programa de intervencion psicosocial orientado hacia la formacion y optimizacion de las capacidades de rendimiento en deportistas

En la matriz de componentes principales observamos ciertas similitudes con nuestras ex-
pectativas, los items de la autovaloracion integral quedan en su totalidad agrupados en un com-
ponente (componente 2), los items del aspecto cognitivo-comportamental también presentan si-
militudes con nuestras expectativas en 7 de sus items (componente 1) tampoco todos los items
del aspecto animico quedan agrupados en un mismo componente (componente 3).

Tal y como se ha visto en el andlisis factorial el cuestionario necesita un reajuste, sobre
todo en el segundo componente, para conseguir una escala vélida psicométricamente. Por lo
tanto para la obtencion de nuevos datos ha sido y es uno de los siguientes retos la construccion
de una escala que cumpla los criterios psicométricos para la evaluacion de la capacidad de
rendimiento. En esta nueva escala los items que estaban relacionados con el estado animico
han sido reemplazados por 5 items que miden el manejo de las emociones, con un indice ade-
cuado de fiabilidad y validez, items tomados del estudio realizado por Arruza, Arribas, Gonzélez,
Balagué, Romero y Ruiz (2005), «Desarrollo y validaciéon de una version preliminar de la escala
de competencia emocional en el deporte (ECE-D)» y ciertos items restantes han sido también
reelaborados. En esta nueva escala los 3 componentes serian: rendimiento global (5 items),
rendimiento emocional (5 items) y rendimiento cognitivo-comportamental (10 items), se adjunta
en el anexo esta nueva escala.

A pesar de la falta de ajuste del cuestionario elaborado para el proyecto, hasta ahora y gra-
cias al uso de la escala a nivel aplicado, esta escala nos ha sido muy Util ya que nos ha aportado
mucha informacion a la hora de trabajar con los deportistas.

Fiabilidad de los instrumentos utilizados

POMS: La fiabilidad de las formas paralelas del POMS (Fuentes, Garcia-Merita, Melia y
Balaguer, Universidad de Valencia, 1994) son altas, van de .83 a .70. El nivel de fiabilidad de cada
factor de la forma paralela A es, Depresion, Alfa de Crombach .80, Vigor, Alfa de Crombach.79,
Hostilidad, Alfa de Crombach .78, Tension, Alfa de Crombach .70 y Fatiga, Alfa de Crombach .81.
y el total, Alfa de Crombach .77.

CSAI-2: Competitive State Anxiety Inventory-2 de Rainer Martens, Damon Burton, Robin S.
Vealy, Linda A. Bump y Daniel E. Smith (Martens, Vealy, & Burton, 1990). Este cuestionario evalta
los componentes cognitivos y somaticos de la ansiedad estado en competicion y la autoconfianza
en relacion a la ejecucion deportiva en competicion. Consta de 27 items que evallan tres factores:
estado de ansiedad cognitivo, estado de ansiedad somatico y confianza. Se responde sobre cua-
tro alternativas de respuesta. La fiabilidad estimada para el factor de la ansiedad cognitiva se sitta
entre .79 y .83, para la ansiedad somatica entre .82 y .83 y para la confianza entre .87 y .90. La
estimacion de la validez concurrente ha sido satisfactoria.

La version utilizada en este estudio, se trata de la traduccion realizada al castellano por
la Universidad Auténoma de Barcelona (1991-1992), con los datos obtenidos se han realizado
andlisis de fiabilidad, para el factor de la ansiedad cognitiva el alpha de crombach se situa
en .78, la ansiedad somatica en .77 y la confianza en .86. La fiabilidad de la escala general
es de .67.

— Procedimiento

Durante la pretemporada, a los pertenecientes al grupo experimental, se les ensefid y ayudo
a construir su plan integral de competicion (PIC), como instrumento importante dentro de su itine-
rario formativo hacia el alto rendimiento. La mayoria de los deportistas cumplimentaron a principio
de la temporada el cuestionario de inicio de la temporada. Gran parte de los dos grupos rellenaron
el cuestionario preparacion a la competicion y el cuestionario de valoracion de la competicion en
diferentes competiciones. Lo que difiere un grupo del otro es que los deportistas del grupo expe-
rimental, son los que han recibido el asesoramiento y apoyo psicolégico (PIC). Por lo tanto la se-
cuencia del estudio comienza con la toma de datos al inicio de temporada, seguido de la toma de
datos de la preparacion a la competicion y concluye con la toma de datos de la valoracion de la
competicion.
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Tabla 5
Secuencia del estudio
Experimental (GE) Control (GC)
Secuencia
Variables: Variables:
e Poms. e Poms.
Inicio Temporada  © &58-2 * Csai-2.
P e Autoeficacia. e Autoeficacia.
® Objetivos Temporada. ® Obijetivos temporada.
Tratamiento X -
( e Poms. e Poms. N\
e Csai-2. e Csai-2.
Preparacion e Autoeficacia. e Autoeficacia.
a la competicion e Nivel elaboracion del plan de compe- | ® Nivel elaboracion del plan de compe-

ticion. ticion.
¢ Objetivos competicion. e Objetivos competicion.

e Autovaloracion integral de la actuacion. | e Autovaloracion integral de la actuacion.

Valoracion e Estado de Animo'.. e Estado de Animo.. |
de la competicion * Aspectos cognitivos-comportamen- | ® Aspectos cognitivos-comportamen-
tales. tales.
\_ e Capacidad de rendimiento. e Capacidad de rendimiento. J

Los datos se recogieron durante la temporada 2001/2002.

Una vez finalizado el proceso de recogida de datos se procedid al andlisis estadistico, para
verificar si se cumplen o si van en buena linea las hipdtesis de investigacion anteriormente plan-
teadas.

— Analisis Estadisticos

Después de la recogida de datos, estos se analizaron con el paquete de programas esta-
disticos SPSS version 12.0 para Windows. El estadistico utilizado en relacion a las variables del
estado de animo (POMS) fueron puntuaciones T. En los demas cuestionarios se analizaron las
puntuaciones directas dadas por los deportistas.

En primer lugar, se comprob¢ la fiabilidad de los instrumentos que se han utilizado en la
presente investigacion, mediante el Alfa de Cronbach. Después, se realizaron pruebas no paramé-
tricas al no cumplirse los supuestos parametricos, por una parte, la Prueba U de Mann-Whitney
para comparar las medias entre el grupo control y el experimental de las variables anteriormente
sefialadas y la prueba de Wilcoxon para analizar las diferencias pretest postest en cada grupo.
También, se realizaron las correlaciones bivariadas Tau_b de kendall de las variables anteriormen-
te mencionadas para comprobar su nivel de significacion y en el grupo experimental se realizaron
andlisis mediacionales a los que se les ha aplicado la prueba de Sobel, con el fin de comprobar
si las mediaciones son significativas.

7.7. HIPOTESIS

A continuacion se presentan las hipodtesis del estudio tanto del primer estudio como del se-
gundo estudio.

Estudio 1

Hipétesis n°1. El enunciado de esta primera hipdtesis hace referencia a como el grupo ex-
perimental presentara cambios positivos durante la temporada en el estado de animo y la ansie-
dad competitiva estado, es decir, disminuyendo las puntuaciones en tension, depresion, hostili-
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dad, fatiga, ansiedad somatica y cognitiva y aumentando las puntuaciones en vigor y
autoconfianza. Se prevé que estos cambios sean mas relevantes en el grupo experimental que en
el grupo control, y a su vez las diferencias pretest-postest, en el grupo experimental, seran signifi-
cativas.

Hipétesis n°2. En relacion a la autoeficacia, se producird un aumento en el grado de con-
fianza en la consecucion de los objetivos del grupo experimental frente al grupo control siendo las
diferencias significativas.

Hipétesis n°3. Se estima que los deportistas pertenecientes al grupo experimental conse-
guiran alcanzar un mayor porcentaje de objetivos de temporada frente a los deportistas del grupo
control, siendo las diferencias significativas.

Estudio 2

Hipétesis n°4. El estado de animo en el momento de la preparacion a la competicion de los
deportistas del grupo experimental frente al grupo control presentara valores de vigor mas altos y
los niveles de tension, depresion, fatiga y hostilidad mas bajos. Por tanto los deportistas del grupo
experimental presentaran niveles emocionales mas optimos para la ejecucion deportiva, es decir
un perfil semejante al perfil Iceberg frente al grupo control. Ademas, los niveles de ansiedad en la
preparacion a la competicion seran mas bajos y la autoconfianza mas alta en el grupo experimen-
tal frente al grupo al grupo control.

Hipétesis n°5. La percepcion del nivel de elaboracion del plan de actuacion serd mayor en
el grupo experimental frente al grupo control y a su vez habra diferencias significativas entre los
grupos.

Hipétesis n°6. Los deportistas del grupo experimental realizaran una autovaloracion inte-
gral de la actuacion, mas positiva, satisfactoria y alta que el grupo control y las diferencias entre
los dos grupos seran significativas.

Hipétesis n°7. En relacién a la evaluacion de la capacidad de rendimiento en las dos medi-
das realizadas, el grupo experimental presentara puntuaciones mas elevadas que el grupo control
y habra diferencias significativas entre los grupos.

Hipétesis n°8. En relacion a la evaluacion de los objetivos marcados en cada competicion,
los deportistas pertenecientes al grupo experimental conseguiran alcanzar un porcentaje mas
elevado de sus objetivos frente a los deportistas pertenecientes al grupo control.
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8.1. INTRODUCCCION

En este primer estudio y con el objetivo de validar el plan integral de competicion (PIC) y siguien-
do un disefio cuasi-experimental pre-post con grupo control no equivalente (rectangulo redondeado
morado), se compararan las diferencias que se puedan observar, entre los grupos, entre los datos al
inicio de la temporada con los datos de preparacion a la competicion, en las siguientes variables como
son el estado de animo, la autoconfianza, la autoeficacia y la consecucion de los objetivos, mediante
datos descriptivos, inferenciales y correlacionales, que se completaran con analisis graficos.

Tabla 6
Secuencia del estudio 1
Experimental (GE) Control (GC)
Secuencia
Variables: Variables:
4 * Poms. e Poms. )
Inicio Temporada ~ * Csal-2. * Csai2.
e Autoeficacia. e Autoeficacia.
e Objetivos Temporada. e Objetivos temporada.
Tratamiento X -
e Poms. e Poms.
e Csai-2. e Csai-2.
Preparacion e Autoeficacia. e Autoeficacia.
a la competicion e Nivel elaboracion del plan de compe- e Nivel elaboracion del plan de compe-
ticion. ticion.
\_ e Objetivos competicion. e Objetivos competicion. J
* Autovaloracion integral de la actuacion. e Autovaloracion integral de la actuacion.
Valoracién e Estado de Animo. e Estado de Animo.
de la competicién Aspectos cognitivos-comportamen- e Aspectos cognitivos-comportamen-
P tales. tales.
e Capacidad de rendimiento. e Capacidad de rendimiento.

8.2. RESULTADOS

En este primer estudio participaron por una parte 7 sujetos del grupo experimental y por otra
parte, 19 del grupo control.
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Se completaron un total de 26 cuestionarios al inicio de temporada y 154 cuestionarios de
preparacion para la competicion (19 grupo control, 135 grupo experimental).

Tabla 7
Representacion del diseno del estudio 1

Secuencia de registro

Grupos Asignacion
Pretest Tratamiento Postest
Experimental (GE) NA Yo, X Ye,
Control (GC) NA Y - Yeo

— Estado de animo

Con el fin de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en el estado de
animo, primero se realizaron comparaciones de rangos promedios mediante el contraste U de
Mann Whitney y en segundo lugar, se realizaron comparaciones pretest postest de cada grupo
mediante la prueba de Wilcoxom.

Se encontraron diferencias significativas Unicamente en la variable depresion en el postest
(z =-2.114, p<.05), sugiriendo que el grupo experimental presentaba niveles mas bajos y estables
a lo largo del trabajo, siendo lo adecuado para hacer frente a la situacion competitiva. Aunque no
se encontraron mas diferencias significativas, los resultados muestran una tendencia conforme a
la hipdtesis planteada. En el sentido de que, el grupo experimental consigue puntuaciones mas
adecuadas durante la temporada en el estado de animo, es decir, puntuaciones bajas en tension,
depresion, hostilidad y fatiga, y una puntuacioén alta en vigor.

Tabla 8
Valores medios y desviacion tipica del estado de animo

Pretest Postest

Experimental (GE) Control (GC) Experimental (GE) Control (GC)

M DT M DT M DT M DT

Tension 35 5.3 38.9 9.4 36.3 4.6 40.6 9.2
Depresion 41.6 15 41.8 241 41.4* A4 42.2* 3.8
Hostilidad 39 2.6 41.8 6.3 39 1 431 10.2
Vigor 58.4 4.2 54.9 10.9 60.1 4.2 57.3 5.9
Fatiga 36.4 141 39.5 4.4 38.5 2.3 378 3.1

* p< 0,05.

De forma gréfica observamos los diferentes perfiles obtenidos de las puntuaciones medias
dadas por los deportistas. Observando un perfil tipo «Perfil Iceberg», caracteristico de deportistas
de alto rendimiento, sobre todo en el grupo experimental, con valores altos en la variable positiva,
el vigor, y valores bajos, por debajo del percentil 50, en los factores negativos.

— Ansiedad competitiva estado

Con el objetivo de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en relacion
a la ansiedad competitiva estado, primero se realizaron comparaciones de rangos promedios me-
diante el contraste U de Mann Whitney y en segundo lugar, se realizaron comparaciones pretest
postest de cada grupo mediante la prueba de Wilcoxom.
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Figura 4
Representacion grafica del estado de animo

T
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—— Inicio Temporada Control —— Preparacién competicion Control

Los resultados constatan diferencias significativas Unicamente en la variable ansiedad cog-
nitiva entre los datos pretest postest del grupo experimental (z =-1.992, p<.05), sugiriendo que el
grupo experimental presenta cambios importantes en su estado emocional. A nivel descriptivo se
aprecia una tendencia mas clara hacia puntuaciones adecuadas en el grupo experimental frente
al grupo control.

Tabla 9
Valores medios y desviacion tipica de la ansiedad competitiva estado

Pretest Postest
Experimental (GE) Control (GC) Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT M DT M DT
Ansiedad Cognitiva 12.7* 4 14.9 57 9.2* 1.2 13.8 6.3
Autoconfianza 27.3 51 23.8 5.9 29.5 3.9 25.2 4.9
Ansiedad Somética 10 1.1 1 3.4 10.5 1 1.3 3.6

*p< 0,05.

En la figura 3, se puede observar las puntuaciones dadas por los grupos en el conjunto de
variables medidas tanto al inicio de temporada como en la preparacion a la competicion. En él se
constata como el grupo experimental tanto al inicio de la temporada como en la preparacion a la
competicion obtiene puntuaciones mas adecuadas, es decir, mas bajas en cuanto a la ansiedad
cognitiva y somatica y mas alta en la autoconfianza, ideal para la ejecucion deportiva.
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Figura 5
Representacidn grafica de la ansiedad competitiva estado
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Ansiedad Cognitiva Autoconfianza Ansiedad Somética
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B inicio Temporada Control [ | Preparacion competicion Control
— Autoeficacia

Con el fin de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en la autoefica-
cia, primero se realizaron comparaciones de rangos promedios mediante el contraste de Man
Whitney y en segundo lugar, se realizaron comparaciones pretest postest de cada grupo median-
te la prueba de Wilcoxom.

Se encontraron diferencias significativas pretest postest en el grupo experimental, en las
variables, grado de confianza (z =-2.201, p<.05) y nivel de dificultad (z = -2.366, p<.05) sugirien-
do que el grupo experimental presenta niveles mas altos y 6ptimos a lo largo del trabajo, siendo lo
adecuado para hacer frente a la situacion competitiva. Ya que altos niveles de confianza y de difi-
cultad hacen que el deportista sea mas eficaz, mas comprometido y persistente en su trabajo.

Valores medios, desviacion tl’p?ca:;J l\a(l I1aos diferencias de la autoeficacia
Pretest Postest
Experimental (GE) Control (GC) Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT M DT M DT
Grado de confianza ~ 88.4* 8.5 86.1 13.3 94.8* 53 90 10
Nivel de dificultad 83.6" 7.7 69.7 241 89.2% 8.1 75.7 17.6

* p< 0,05.

Con el objetivo de descartar la posible relacion entre las variables de autoeficacia, grado de
confianza y nivel de dificultad se realizé la prueba de correlaciones Tau_b de kendall, se compro-
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boé que dichas variables estan incorreladas, tanto al inicio de la temporada (r = .210, p>.05) como
en la preparacion a la competicion (r =.245, p>05) de tal manera que no influyen una en la otra,
son dos variables independientes entre si.

— Consecucion objetivos

Con el proposito de analizar y valorar las diferencias entre los grupos experimental y control
en relacion a la consecucion de objetivos de temporada se realizé la prueba U de Mann-Whitney.
Se encontraron diferencias significativas entre los grupos (z = -2.561, p<.01) sugiriendo asi como
el grupo experimental alcanzé un porcentaje mas alto de objetivos autoimpuestos en comparacion
con el grupo control.

Puntuaciones de los porcentajes de IaTi%i;;cucién de los objetivos de temporada
Frecuencia Porcentaje
Conseguidos 28.6%
Experimental (GE) Parcialmente 71.4%
No conseguidos 0%
Conseguidos 0%
Control (GC) Parcialmente 57.9%
No conseguidos 36.8%

8.3. DISCUSION

En este primer estudio se han presentado los fundamentos teéricos mas relevantes en
cuanto el estado de animo, la ansiedad competitiva estado, la autoeficacia y los objetivos de
temporada.

Posteriormente se han presentado los datos que se han obtenido del trabajo de campo y a
continuacion se exponen los aspectos mas considerables de los resultados obtenidos, realizando
el contraste de las hipodtesis planteadas al inicio del trabajo.

El propdsito de este primer estudio ha sido principalmente analizar y valorar el nivel de afron-
tamiento de la competicion de los deportistas de ambos grupos.

Es evidente que la actividad que realiza el deportista, tanto durante el entrenamiento como
en la competicion, esta condicionada por su estado animico, sobre todo por las fluctuaciones que
se producen en el mismo antes, durante y después de la competicion, que en la mayoria de los
casos condiciona el rendimiento obtenido.

Por lo tanto las emociones, los sentimientos y el afecto son variables que tienen gran influen-
cia a la hora de realizar y valorar determinadas tareas. Es importante trabajar en conseguir y man-
tener un perfil equilibrado emocionalmente, semejante al perfil iceberg, con puntuaciones bajas
en las dimensiones negativas y una puntuacion alta en la dimension positiva.

El estado de animo es el conjunto de sensaciones de naturaleza efimera, que varia en inten-
sidad y duracion (Watson y Clark, 1997).

Por otra parte, entre las aplicaciones del instrumento POMS caben destacar, la prevencion
del estado de sobreentrenamiento, perturbaciones ajenas al proceso de entrenamiento y la opti-
mizacion del afrontamiento.

Por el contrario, la ansiedad es un estado emocional negativo que incluye sensaciones de
nerviosismo, preocupacion y aprension, relacionados con la activacion o el arousal del organismo,
el cual puede repercutir de manera negativa en la ejecucion deportiva.
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Como bien se ha podido comprobar en la parte tedrica del estudio, la teoria de la autoefica-
cia, considera la autoeficacia como un mecanismo cognitivo habitual que media entre la motiva-
ciony la conducta. La autoeficacia, tal y como formuld Bandura (1977, 1986), es la percepcion que
una persona tiene de su propia capacidad para realizar satisfactoriamente una tarea, por lo tanto
es una forma de autoconfianza especifica de la situacion.

En la teorfa de la autoeficacia (Bandura, 1977), los pensamientos y los juicios que el de-
portista tiene sobre su capacidad para actuar, juegan un papel central ya que influyen en su
conducta, patrones comportamentales y reacciones emocionales en una tarea concreta. Asi
mismo, este autor sostiene que conducta, personay medio estan entrelazados, estableciéndose
una interaccion reciproca y continua entre los determinantes personales y los ambientales. En
este enfoque resultan importantes los procesos vicarios, simbdlicos y autorreguladores (Ruiz y
Arruza, 2005).

La autoeficacia genera un impulso y mejora tanto la respuesta emocional positiva, el nivel de
concentracion, la eleccion de objetivos inmediatos, la toma de decisiones acertadas, la resolucion
y la determinacion en la ejecucion, como la implicacion en el esfuerzo y la perseverancia.

El hecho de mejorar cada dia hace sentirse mas competente y ésto refuerza la autoconfian-
za, por lo tanto la mejora es el camino que les conducira hacia sus metas.

Las personas con un sentido alto de eficacia percibida confian en sus propias capacidades
para dominar diferentes tipos de demandas ambientales. Las creencias de eficacia influyen sobre
el modo de pensar, sentir, motivarse y actuar de las personas (Bandura, 1999) y, desde esta pers-
pectiva, las personas no estan ni exclusivamente impulsadas por fuerzas internas, ni a merced de
los estimulos del medio: el comportamiento se explica en términos de una interaccion reciproca y
continua entre determinantes personales y ambientales, en donde las acciones de anticipacion y
de autovaloracion cobran una importancia capital.

Un rendimiento adecuado requiere tanto la existencia de habilidades como la creencia por
parte del deportista en este caso, de que dispone de la eficacia suficiente para utilizarlas. Es decir,
es diferente disponer de capacidades y ser capaz de utilizarlas en circunstancias diversas. Perso-
nas distintas con recursos similares o una misma persona en distintos escenarios puede mostrar
un rendimiento escaso, adecuado o extraordinario.

A veces, el aumento de la dificultad se relaciona errbneamente con la confianza, provocan-
do un descenso de la misma. Dicho aumento debe relacionarse con las expectativas de resultado,
pero no con las de eficacia, ya que éstas deberian permanecer intactas mientras dispongamos de
recursos para afrontar la situacion Arruza, Balagué y Arrieta (1998). Al aumentar el nivel de dificul-
tad disminuyen dichos recursos, pero debe mantenerse intacta la confianza que tenemos sobre
ellos, aspecto éste desarrollado en el plan de competicion trabajado con en el grupo experimental.
Segun Bandura (1977, 1986), cuanto mayor sea la dificultad de la tarea, mayor sera también la
necesidad de esfuerzo perseverante para generar y probar formas alternativas de conducta.

En relacion a la consecucion de obijetivos, podriamos definir Ios objetivos como metas o fi-
nes de accion y pueden estar orientados hacia el rendimiento o hacia el resultado.

Las metas movilizan los esfuerzos, dirigen la atencién hacia elementos importantes de la
destreza que se va a ejecutar, desarrollando la formaciéon de nuevas estrategias de aprendizaje y
prolongan la perseverancia.

La consecucion de los objetivos es un hecho muy importante en la vida deportiva de un
deportista, los objetivos de mejora personal mantienen al deportista activamente en el intento de
consecucion de las mismas, persistiendo positivamente en su empefio y esfuerzo. Pero lo impor-
tante es que se establezcan el tipo correcto de los objetivos, es decir, los que proporcionan direc-
cion y aumentan la motivacion. Siendo necesario recibir instrucciones sobre el establecimiento
efectivo de los objetivos y sobre las estrategias a utilizar para conseguirlos.

Los estudios realizados han llegado a la conclusion de que el establecimiento de objetivos
funciona y con un alto grado de efectividad (Locke, Shaw, Saari y Latham, 1981; Mento, Steel y
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Karren, 1987). De hecho mas del 90% de los trabajos demuestran que el establecimiento de ob-
jetivos tiene un poderoso y firme efecto sobre la conducta.

Por lo tanto los objetivos centran la atencion del deportista en los elementos importantes de la
destreza, los objetivos también movilizan el esfuerzo y la constancia al proporcionar incentivos.

Al comprobar los resultados se refuerza lo importante que es una buena definicion y analisis
del objetivo marcado, siendo necesario que el deportista tenga claro y crea si los objetivos marca-
dos son realistas y alcanzables. El grupo experimental recibio el apoyo necesario y las instruccio-
nes oportunas para definir lo mas adecuadamente posible los objetivos, y los resultados nos afir-
man este hecho al darse una diferencia entre los grupos estudiados.

El trabajo por objetivos es fundamental, pero lo verdaderamente importante es definirlos ade-
cuadamente, segun las capacidades y las creencias personales. Cuanto mas desafiantes sean és-
tas, mas motivacion por intentar conseguirlos, teniendo claro que son objetivos alcanzables.

En cuanto a la motivacion, Yarrow y sus cols. (1983) reelaboraron la teoria de la motivacion
para la accion de White (1959,1960) de forma mas demostrable. Le llamaron motivaciéon para el
dominio y la describen como un esfuerzo por alcanzar competencia, que se define como una
actuacion eficaz para afrontar el entorno. La motivacion para el dominio se manifiesta con aten-
cion, conducta exploratoria y persistencia en actividades dirigidas hacia metas. Una conclusion
alternativa a esta teoria es que el esfuerzo para alcanzar competencia no viene dado por un moti-
vo global de dominio sino que esta motivado por los distintos beneficios que comporta una con-
ducta competente. El individuo desarrolla distintos patrones de competencias y los despliega se-
lectivamente en funcién de las demandas del entorno.

La proximidad de un evento deportivo hace que aumente la tension en el deportista, esta
tension debe de entenderse como algo positivo, que signifique que esta muy cerca la oportunidad
de conseguir la meta autoimpuesta. En esos momentos es vital la expectativas que se tengan, las
expectativas de eficacia guiaran al deportista correctamente, aumentando el compromiso y res-
ponsabilidad y a su vez, anticipando la satisfaccion personal, hacer lo mejor que sabe lo mejor
posible es el compromiso que debe adquirir el deportista para dar lo maximo en ese momento.
Por lo tanto para una 6ptima ejecucion es importante neutralizar las variables personales de los
deportistas.

Se puede sefialar que el nivel de afrontamiento de los deportistas del grupo experimental se
aproximo al optimo, dado que los valores del estado de animo se ajustaron al «perfil iceberg»
(Morgan, 1980), a su vez, los niveles de ansiedad fueron muy bajos y el nivel de autoconfianza se
situd en una zona alta. Esto indicé que los deportistas poseian un buen sistema de autorregulacion
que les permitia activarse adecuadamente y mantener una alta estabilidad en su autoconfianza. A
su vez, el sistema de autorregulacion sera de gran ayuda tanto en la modificacion de técnicas, la
dosificacion del esfuerzo, la focalizacion de la atencion y el auto-refuerzo.

8.4. VERIFICACION DE LAS HIPOTESIS

En este apartado se analizaran las hipdtesis planteadas al inicio del estudio.

1° Hipdtesis: El enunciado de esta primera hipotesis hace referencia a cémo el grupo expe-
rimental presentara cambios positivos durante la temporada en el estado de animo y la ansiedad
competitiva estado, es decir, disminuyendo las puntuaciones en tension, depresion, hostilidad,
fatiga, ansiedad somatica y cognitiva y aumentando las puntuaciones en vigor y autoconfianza. Se
prevé que estos cambios sean mas relevantes en el grupo experimental que en el grupo control, a
Su vez las diferencias pretest-postest, en el grupo experimental, seran significativas.

Se observa en la pagina 195, tabla 8 y figura 4, los resultados relacionados con el estado de
animo y los datos obtenidos a través del POMS, se observa cémo el grupo experimental presenta
valores adecuados tanto al inicio de la temporada como en la preparacion a la competicion, ve-
mos que se mantienen los mismos valores, que son adecuados, en relacion a la depresion y la
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hostilidad y aumenta la puntuacion en el vigor. Por otra parte el aumento tanto en la tension como
en la fatiga no es significativo ya que se mantienen en valores adecuados, por debajo del percen-
til 50. El grupo control por su parte presenta cambios negativos tanto en la tension, la depresion y
la hostilidad, con puntuaciones mas altas en la preparacion a la competicion. La dimension posi-
tiva, el vigor, a su vez, presenta una favorable evolucion obteniendo valores mas altos en el grupo
experimental. Se encontraron diferencias significativas entre los grupos Unicamente en la variable
depresion en el postest (z =-2.114, p<.05), en la cual la puntuacion menor es la del grupo experi-
mental. En la figura 4, se observan los perfiles dados por los dos grupos tanto al inicio de la tem-
porada como en la preparacion a la competicion. Se puede destacar como el grupo experimental
presenta un perfil semejante al iceberg a lo largo del estudio.

Por otra parte si se observa la tabla 9 y la figura 5, relacionadas con los resultados del CSAI-
2, se ve la evolucion tanto en las dimensiones negativas como en la positiva en los dos grupos. Por
una parte, el grupo experimental presenta valores mas altos en la dimension positiva, autoconfian-
za, tanto al inicio de temporada como en la preparacion a la competicon y valores mas bajos en
las dimensiones negativas, ansiedad cognitiva y somatica. Es importante destacar como los dos
grupos presentan evoluciones positivas. Destacandose la diferencia significativa pretest postest
en una de las dimensiones negativas, la ansiedad cognitiva (z =-1.992, p<.05), en el grupo expe-
rimental, ya que la puntuacion ha variado notablemente, hacia valores mas adecuados, disminu-
yendo las puntuaciones en esta dimension negativa.

Por lo tanto los resultados no coinciden totalmente con la hipoétesis planteada.

El no cumplirse parte de dicha hipotesis no es alarmante, ya que existen evidencias teéricas
que aceptan que un determinado aumento en la tension y la hostilidad, a pesar de su caracter
negativo sobre el estado de animo, ejercen una influencia positiva en la ejecucion.

2° Hipdtesis: En relacion a la autoeficacia, se producira un aumento en el grado de confian-
za en la consecucion de los objetivos del grupo experimental frente al grupo control siendo las
diferencias significativas.

Al observar en la pagina 197, la tabla 10, observamos las diferencias que se dan entre el
grupo experimental y el grupo control en relacion a estas variables.

En la tabla 10 se observa cémo los deportistas del grupo experimental muestran puntuacio-
nes mas elevadas en relacion al grado de confianza que los deportistas del grupo control tanto al
inicio de la temporada como en la preparacion a la competicion sobre los objetivos marcados. Se
dan diferencias significativas pretest postest en el grupo experimental, en la variable grado de
confianza (z =-2.201, p<.05) sugiriendo que el grupo experimental presenta niveles mas altos y
Optimos a lo largo del trabajo, siendo lo adecuado para hacer frente a la situacion competitiva.

En cuanto al nivel de dificultad se observan puntuaciones mas elevadas en el grupo experi-
mental tanto al inicio de la temporada como en la preparacion a la competicion, dandose diferen-
cias significativas (z = -2.366, p<.05), este mismo grupo y tal y como se observa en la tabla 10 es
también el que puntiia mas altamente en el grado de confianza.

Por lo tanto estos resultados coinciden con la hipotesis planteada.

3° Hipotesis: Se estima que los deportistas pertenecientes al grupo experimental consegui-
ran alcanzar un mayor porcentaje de objetivos de temporada frente a los deportistas del grupo
control, siendo las diferencias significativas.

Los resultados del estudio muestran en la pagina 198, en la tabla 11, cdmo el grupo experi-
mental presenta una mayor puntuacion (porcentaje) en relacion a esta variable, es decir los depor-
tistas pertenecientes al grupo experimental han conseguido en mayor medida alcanzar los obijeti-
vos de temporada que se habian marcado al principio de la misma. En la tabla 11, se ve como los
porcentajes del grupo experimental son mas altos frente a los porcentajes del grupo control en la
consecucion de los objetivos de temporada.

Esta vez también se puede concluir que los resultados coinciden con la hipétesis planteada.
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9.1. INTRODUCCION

En este segundo estudio y con el objetivo de verificar el plan integral de competicion (PIC),
por una lado y como primera estrategia, (rectangulo redondeado azul claro), y siguiendo un dise-
Ao cuasi-experimental solamente postest, se comparan las diferencias que se puedan dar entre
los grupos, entre los datos de preparacion a la competicion y la valoracion de la competicion, en
las siguientes variables como son la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion,
el estado de animo, la autoconfianza, la autoeficacia, la autovaloracion integral de la actuacion,
aspectos cognitivos-comportamentales, la capacidad de rendimiento y la consecucion de los
objetivos de competicion, mediante analisis descriptivos y inferenciales, que se completaran con
analisis gréaficos. Por otro lado, se realizaran analisis correlacionales y mediacionales como segun-
da estrategia, (rectangulo redondeado azul oscuro), solamente grupo experimental, para verificar
y constrastar el objeto de estudio.

Tabla 12
Secuencia del estudio 2
Experimental (GE) Control (GC)
Secuencia
Variables: Variables:
e Poms. e Poms.
Inicio Temporada  © CSa-2: * Csai-2.
P o Autoeficacia. * Autoeficacia.
e Objetivos Temporada. ¢ Objetivos temporada.
Tratamiento X -
4 * Poms. * Poms. N
e Csai-2. e Csai-2.
Preparacion e Autoeficacia. e Autoeficacia.
a la competicion e Percepcion del nivel elaboracion del | e Percepcion del nivel elaboracion del
plan de competicion. plan de competicion.
¢ Objetivos competicion. e Objetivos competicion.

¢ Autovaloracion integral de la actuacion. | e Autovaloracion integral de la actuacion.

Valoracion e Estado de Animo_._ e Estado de Animo__l
de la competicion * ASPectos - cognitivos-comportamen- | e Aspectos - cognitivos-comportamen-
tales. tales.
. * Capacidad de rendimiento. * Capacidad de rendimiento. )
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9.2. RESULTADOS

Tabla 13
Representacion del diseno del estudio 2

Secuencia de registro

Grupos Asignacion
Pretest Tratamiento Postest
Experimental (GE) NA X Y,
Control (GC) NA - Y,

En la primera estrategia de este segundo estudio que tiene como objetivo verificar el plan
integral de competicion (PIC), participaron un total de 35 deportistas, 11 del grupo experimental y
24 del grupo control, los cuales completaron un total 198 cuestionarios de preparacion a la com-
peticion y 177 cuestionarios de valoracion de la competicion, por lo tanto la unidad de andlisis de
esta estrategia seran las competiciones.

9.2.1. Analisis preliminares

A continuacion se presentan tanto los datos descriptivos e inferenciales de las variables
analizadas. En el siguiente orden, el estado de animo, la autoconfianza que son variables cogniti-
vo-emocionales, la autoeficacia, la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion,
la autovaloracion integral de la actuacion, los aspectos tanto emocionales, como cognitivos-com-
portamentales, la capacidad de rendimiento y por ultimo la consecucion de los objetivos de com-
peticion.

— Estado de animo

Con el objetivo de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en relacion
a las variables que miden el estado de animo, se realizé la prueba U de Mann Whitney. Se encon-
traron diferencias significativas en el factor negativo de tension (z = -2.922, p<.01), el grupo expe-
rimental presenta menor puntuacion en el factor negativo tension frente al grupo control, lo cual es
importante ya que la baja puntuacion hace que el deportista se mantenga en niveles adecuados
en relacion a su estado de animo. Aunque no se encontraron mas diferencias significativas, los
resultados constatan como el grupo experimental presenta un estado emocional éptimo con nive-
les mas bajos que el grupo control en los factores negativos en general, por debajo del percentil
50, y una puntuacion mas alta en el factor positivo, es decir en vigor, por encima del percentil 50,
por o tanto los resultados muestran una tendencia clara con la hipétesis planteada al incio del
estudio.

Tabla 14
Puntuaciones de los valores medios, la desviacion tipica
y las diferencias del estado de animo

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Tension 38.4** 7.3 42.6** 9.6
Depresion 41.8 3.2 41.8 2.8
Hostilidad 39.6 5 40.4 6.3
Vigor 59.2 741 57.2 5.7
Fatiga 39.3 6.2 39.3 5.8

*9<0.01
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De modo visual se puede apreciar los diferentes perfiles del estado de &nimo de los grupos.
En la figura 6, observamos como el grupo experimental presenta un perfil mas semejante al perfil
iceberg. Este esta caracterizado por puntuaciones por debajo del percentil 50 en los factores ne-
gativos (tension, depresion, hostilidad y fatiga) y la puntuacion por encima del percentil 50 en la
variable positiva del estado de animo que es el vigor.

Figura 6
Representacion grafico del estado de animo

B — - < - L.

B -

30

Tension Depresion Hostilidad Vigor Fatiga

—— Experimental —— Control

— Ansiedad competitiva estado

Con el fin de medir las diferencias entre los grupos experimental y control en relacion a la
ansiedad competitiva estado, se realizo la prueba U de Mann Whitney. A través de la prueba se
encontraron diferencias significativas en los factores negativos que son la ansiedad cognitiva (z =
-6.136, p<.01) y en la ansiedad somatica (z = -2.671, p<.01) a su vez también se dan diferencias
significativas en la autoconfianza (z = -3.447, p<.01). Por lo tanto, los resultados confirman como
el grupo experimental presenta una autoconfianza mayor y unos niveles de ansiedad tanto cogni-
tiva como somatica menores que el grupo control, por lo tanto los resultados muestran una tenden-
cia conforme a la hipétesis planteada al incio del estudio.

Tabla 15
Puntuaciones de los valores medios y la desviacidn de la ansiedad competitiva estado

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Ansiedad Cognitiva 12 2.5 15.8** 4.4
Autoconfianza 28.2** 5 25.6** 4.5
Ansiedad Somética 11 14 121 2.8

*p<0,01.



Aplicacion de un programa de intervencion psicosocial orientado hacia la formacion y optimizacion de las capacidades de rendimiento en deportistas

En la figura 7 vemos cémo se distribuyen las puntuaciones de la ansiedad, tanto cognitiva
como somatica, y la autoconfianza en los dos grupos. Obteniendo el grupo experimental puntua-
ciones menores en los factores negativos de la ansiedad, que son la ansiedad cognitiva y la so-
matica y una puntuacion mas alta en el factor positivo de autoconfianza.

Figura 7
Representacion grafica de la ansiedad competitiva estado
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Ansiedad Cognitiva Autoconfianza Ansiedad Somatica

[ | Grupo Experimental [ | Grupo Control

— Autoeficacia

Con el fin de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en las variables
que engloban la autoeficacia, se realizaron comparaciones de rangos promedios mediante el
contraste U de Mann Whitney.

Se encontraron diferencias significativas en todas las variables, grado de confianza (z = -3.076,
p<.01), nivel de dificultad (z = -6.074, p<.01) y por ultimo en el nivel de motivacion (z = -3.728,
p<.01), sugiriendo asi que el grupo experimental presenta niveles mas altos y estables a lo largo del
trabajo, siendo lo adecuado para hacer frente a la situacion competitiva con eficacia y decision.

Tabla 16
Puntuaciones de los valores medios, la desviacion tipica
y las diferencias de la autoeficacia

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Grado de confianza 93.2** 10.3 89** 10.2
Nivel de dificultad 90.9** 111 76.4** 17.6
Nivel de motivacion 93.7** 12.4 85.5** 19.7

*p<0,01.
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— La percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion

Con el objetivo de estudiar las diferencias entre los grupos experimental y control en relacion
a la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion, se realizo la prueba U de Mann
Whitney. Se encontraron diferencias significativas entre los grupos en dicha variable (z = -8.897,
p<.01). Los resultados constatan como el grupo experimental presenta una percepcion del nivel
de elaboracion del plan de competicion mas alta que el grupo control, por lo tanto los resultados
muestran una tendencia acorde con la hipotesis planteada. Es decir, el grupo experimental perci-
be mayor elaboracion del plan de competicion que a su vez le ayudara a tener una actuacion mas
acertada, eficaz y positiva.

Tabla 17
Puntuacidn del valor medio y la desviacidn tipica
de la percepcion del nivel de elaboracion
del plan de competicion

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Percepcion del nivel de elaboracion del 96.79** 96 8017+ 191

plan de competicion (N=198)

**p<0,01.

— Autovaloracion integral de la actuacion

Con el propésito de medir las posibles diferencias entre los grupos en la autovaloracion in-
tegral de la actuacion y tras realizar la prueba U de Mann Whitney, se puede observar la diferencia
significativa en la variable autovaloracion integral de la actuacion entre las puntuaciones obtenidas
de los dos grupos (z = -5.286, p<.01). Estos resultados muestran una tendencia conforme a la
hipétesis planteada.

Tabla 18
Puntuaciones de los valores medios,
la desviacion tipica y las diferencias de la autovaloracion
integral de la actuacion

Experimental (GE) Control (GC)

M DT M DT
Autovaloracion integral de la actuacion x x
(N=177) 16.04 3.1 13 2.8
**p<0,01.

A continuaciéon se detallan los aspectos que engloban la autovaloracion integral de la
actuacion que son tanto aspectos técnicos, fisicos, ergogénicos, mentales como tacticos. Se
puede ver como el grupo experimental, tras realizar la prueba U de Mann Whitney, presenta
puntuaciones mas elevadas frente al grupo control y cémo en la mayoria de los items que eng-
loban la autovaloracion integral de la actuacion, se dan diferencias significativas, en la actua-
cién técnica (z = -2.332, p<.05), en la actuacion fisica (z = -3.632, p<.01), en la actuacion er-
gogénica (z = -3.793, p<.01), en la actuacion mental (z = -3.303, p<.01) y por ultimo, en la
actuacion tactica (z = -4.972, p<.01).
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Tabla 19
Puntuaciones de los valores medios, desviacion tipica y las diferencias
de los aspectos que engloban la autovaloracién integral de la actuacion

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Actuacion Técnica (vcl) 2.8 9 2.5 e
Actuacion Fisica (vc2) 3.2 4 2.8** .6
Actuacion Ergogénica (ve3) 3.3* 7 2.9 .3
Actuacion Mental (vc4) 3.4 ** .8 31 4
Actuacion Tactica (veb) 3.3* 9 2.4 % 1.1

**p<0,01.

Visualmente se puede observar de forma gréafica las puntuaciones dadas por los grupos de
Su propia ejecucion deportiva. Pudiéndose apreciar mayores puntuaciones del grupo experimen-
tal en el total de los items medidos.

Figura 8
Representacidn grafica de los aspectos
que engloban la autovaloracion integral de la actuacion

Actuacion Actuacion Actuacion Actuacion Actuacion
Técnica Fisica Ergogénica Mental Técnica
B cExperimental B cControl

— Aspecto emocional de la valoracion de la competicion

Con el objetivo de comprobar el estado emocional de la autovaloracion de la competicion
de ambos grupos y en relacion a posibles diferencias signficativas se realizé la prueba U de
Mann-Whitney, encontrando diferencias significativas entre los grupos en las variables negativas
del estado de animo que son, ansioso (z = -3.773, p<.01), enfadado (z = -3.244, p<.01) y fatigado

(z = -2.923, p<.01).
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El grupo experimental obtiene puntuaciones mas bajas en los factores negativos, lo cual es
muy adecuado, ya que presentan un estado emocional mas estable para hacer frente y actuar de
modo correcto, y por otra parte presenta una puntuacion similar al del grupo control en el factor

positivo.

Tabla 20
Valores medios, desviacion tipica y las diferencias
del estado de animo durante la competicion

Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Ansioso (vc6) 5** 4 1.5%* .8
Enfadado (vc7) 4 4 1** e
Enérgico (vc8) 2.7 5 2.7 4
Fatigado (vc9) A 4 1.3 5

*1<0,01.

En la figura 9, se puede observar claramente los diferentes perfiles que presentan los gru-
pos, el grupo experimental es el que presenta un perfil mas caracteristico de deportistas de alta
competicion, ya que mantiene los valores de los factores negativos bajos y una puntuacion alta en

el factor positivo.

Figura 9
Representacion grafica del estado de animo

Ansioso Enfadado Enérgico Fatigado

—— Experimental —— Control

— Aspectos cognitivos y comportamentales de la valoracion de la competicion

En relacion a los aspectos cognitivos y comportamentales vemos en los resultados hallados
a través de la prueba U de Mann-Whitney, como las puntuaciones del grupo experimental en el
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conjunto de las variables es mas alta y por lo tanto ¢ptima. Las diferencias entre los grupos son
significativas en casi todas las variables medidas, he pensado en mis recursos para la competi-
cion (z =-3.591, p<.01), he pensado en lo que tenia que realizar (z = -4.180, p<.01), mantenia el
interés aunque las cosas no salian como queria (z = -5.202, p<.01), tenia claro el plan aunque las
cosas no salian como queria, (z = -5.45, p<.01), me mantenia luchador durante la competicion, (z
= -5.514, p<.01), mantenia la confianza aunque las cosas me eran adversas (z = -5.294, p<.01),
cuando competia sentia satisfaccion y confianza (z = -2.973, p<.01), mantenia mi nivel de rendi-
miento aunque la intensidad del esfuerzo era muy alta o tenia sensaciones de fatiga (z = -4.459,
p<.01), durante la competicion pensaba en las cosas que me dan buenas sensaciones (z = -6.426,
p<.01) y por ultimo, durante la competicién pensaba en las cosas que tenia que hacer (z =-6.075,
p<.01). Por lo tanto, se constata como la actuacion del grupo experimental previamente planifica-
da y estructurada mediante el plan integral de competicion (PIC) puede ser beneficioso tanto
cognitivamente como comportalmente.

Tabla 21
Valores medios, desviacion tipica y las diferencias
de los aspectos cognitivos y comportamentales

Experimental (GE) Control (GC)

M DT M DT
He peqsgdo en mis recursos para la 3 4% 4 3 0+ 3
competicion (ve10)
He pensado en lo que tenia que realizar 3 4% 6 2 g+ 3
(vel1)
Tenia claro en plan de competicion (vc12) 3.5 4 3.2 4
Ma,ntema el |nter633 aunque las cosas no 3.4 6 grx y
salfan como queria (vc13)
Ter?|a claro el pla,n aunque las cosas no 3 4% 6 2 gr+ y
salian como queria (vc14)
M(_e,mantenla luchador durante la compe- 3 5 4 3.0 y
ticion (vc15)
Mantenia la confianza aunque las cosas 3 4+ 5 0 7xx 5
me eran adversas (vc16)
Cuando competia sentia satisfaccion y 3 4% 5 5 G 4

confianza (vc17)

Mantenia mi nivel de rendimiento aunque
la intensidad del esfuerzo era muy alta o 3.2** .6 2.8 3
tenia sensaciones de fatiga (vc18)

Durante la competicion pensaba en las
cosas que me dan buenas sensaciones 2.9 .8 1.3 7
(ve19)

Durante la competicion pensaba en las

cosas que tenia que hacer (vc20) 3.7 3 32 3

*p<0,01.

— La capacidad de rendimiento de la valoracion de la competicion

Con el objetivo de estudiar las diferencias que se puedan dar entre los grupos en relacion a
la capacidad de rendimiento tanto cualitativa como la cuantificada se realizé la prueba U de Mann
Whitney. Los resultados presentan diferencias significativas entre los grupos en la capacidad de
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rendimiento cualitativa (z =-6.912, p<.01), con valores mas altos el grupo experimental, acorde
con la hipotesis que barajamos. Por otra parte, no se encontraron diferencias significativas en la
cuantificaciéon de la capacidad de rendimiento ya que los datos de los dos grupos son similares.
Por lo tanto, el grupo experimental presenta valores altos y adecuados en las dos medidas obteni-
das sobre la capacidad de rendimiento, que miden la autovaloracion de la actuacion de diferentes
aspectos a tener en cuenta de la actuacion deportiva.

Tabla 22
Valores medios, desviacion tipica y las diferencias de la capacidad de rendimiento
Experimental (GE) Control (GC)
M DT M DT
Cgantlflca0|on de la capacidad de rendi- 79.6 17 811 139
miento
Capacidad de rendimiento cualitativo 841 ** 10 69.9 ** 8.8
**p<0,01.

En la figura 10, observamos la puntuacion tanto del grupo experimental como del grupo
control de la capacidad de rendimiento en sus dos medidas.

Figura 10
Representacion grafica de la capacidad de rendimiento

Cuantificacion de la capacidad de rendimiento Capacidad de rendimiento cualitativa

I Grupo Experimental i Grupo Control

— Consecucion de objetivos de competicion

En los resultados observamos como el grupo experimental consigue en el 50% de las com-
peticiones el objetivo marcado. Por otra parte, el grupo control consigue en el 37.8% de las com-
peticiones el objetivo marcado. Por lo tanto, los datos van en una linea acorde con la hipotesis
planteada.
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Tabla 23
Puntuaciones de los valores de las frecuencias, porcentajes
y las medias de la consecucion de los objetivos de competicion

Frecuencia Porcentaje
71 Conseguidos 50%
Experimental (GE) 6 Parcialmente 4.3%
57 No conseguidos 40.7%
14 Conseguidos 37.8%
Control (GC) 1 Parcialmente 2.7%
20 No conseguidos 541%

En la segunda estrategia de este segundo estudio y con el objetivo de verificar el plan in-
tegral de competicion (PIC), la unidad de analisis del estudio son las 140 competiciones en las
que han participado los deportistas del grupo experimental, el disefio es cuasi-experimental de
caréacter multivariado, con una variable independiente, dos mediadoras y una dependiente. La
variable independiente fue la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion, las
variables mediadoras fueron por una parte la depresiéon y por otra la autoeficacia (el grado de
confianza) y la variable dependiente fue la autovaloracién integral de la actuacion.

Se predijo que la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion del deportis-
ta incida en la autovaloracion integral de su actuacion, y estéa relacion se explicara porque la per-
cepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion influye de forma positiva tanto en el es-
tado de animo como en la autoeficacia percibida (Figura 11).

Figura 11
Representacion grafica de las relaciones de la variable
independiente con el resto de las variables estudiadas

Percepcion del nivel de elaboraciéon del plan de competicion
(Variable Independiente)

— T

Estado de animo (mediador) Autoeficacia (Grado de confianza) (mediador)

l l

Autovaloracion integral de la actuacidon (variable Dependiente)

Antes de comenzar cada competicion, en el calentamiento o Io mas proximo a la competi-
cion, los 11 deportistas completaron el cuestionario de preparacion a la competicion y al concluir
la competicion se recogieron las valoraciones de la competicion. Los deportistas han participado
en 140 competiciones, siendo estas 140 competiciones la unidad de andlisis.

A continuacion se presentan tanto las correlaciones como los andlisis mediacionales para
comprobar las relaciones entre las variables.

9.2.2. Andlisis correlacionales

Los andlisis de correlacion realizados entre la percepcion del nivel de elaboracion del plan de
competicion y la autovaloracion integral de la actuacion con las dimensiones del estado de animo,
la ansiedad, la autoconfianza y las de autoeficacia presentaron diferentes resultados (Tabla 24).
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Tabla 24
Valores del grado de correlacion entre la percepcion del nivel de elaboracion
del plan de competicion y la autovaloracion integral de la actuacién con las dimensiones
del estado de animo, la ansiedad, la autoconfianza y de las variables de autoeficacia,
asi como su significacion

Percepcion del nivel de elaboracién Autovaloracion integral de la actuacion
del plan de competicién

Tension .220** .198**
Depresion -.292%* -.292%*
Hostilidad -.048 .002
Vigor .300** .233**
Fatiga 103 .048
Ansiedad Cognitiva -.229** =257
Autoconfianza 331 AT
Ansiedad Somatica 156" 112
Grado de confianza 507 .364**
Nivel de dificultad A470** A67*
Nivel de motivacion 564> 271
*p<.05

** p<.01

El grado de correlacion entre la percepcion del nivel de elaboracion del plan de actuacion y
la valoracion integral de la actuacion fue significativa (Tau_b = .364; p<.001), de tal manera que
en la medida que los deportistas perciben el nivel de elaboracion del plan de competicion alto,
mayor era la autovaloracion integral de su actuacion durante la competicion. Por otra parte, el gra-
do de correlacion entre estas dos variables sefialadas con el conjunto de las dimensiones afecti-
vas fueron significativos, de sentido diferente y de baja o media intensidad. (Tabla 24). De sentido
positivo e intensidad moderada fueron con el grado de confianza, Tau_b =.507; p<.01y Tau_b =
.364; p<.01; con la autoconfianza, Tau_b = .331; p<.01 y Tau_b = .247;p< .01; con el nivel de di-
ficultad, Tau_b = .470; p< .01y Tau_b = .167; p< .05, con el nivel de motivacion, Tau_b = .564; p<
.01y Tau_b =.271; p< .01 y con el vigor, Tau_b = .300;p< .01 y Tau_b = .233; p< .01, respectiva-
mente. De sentido negativo y de intensidad moderada fueron con la depresion, Tau_b = -.292, p<
.01y Tau_b =-292; p< .01 y con la ansiedad cognitiva, Tau_b =-.229; p< .01y Tau_b = -257; p<
.01, que quiere decir que tanto la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion
como la autovaloracion integral de la actuacion se relacionan positivamente, en general, con las
variable positiva del estado de animo y la autoeficacia, y negativamente con las variables negati-
vas tanto del estado de animo como las de la ansiedad.

9.23. Analisis mediacionales

Para comprobar si la variable mediadora explicaba una parte significativa de la varianza que
predice la variable independiente en la variable dependiente, se llevaron a cabo dos anélisis me-
diacionales, el primero valorando la importancia de la depresion como variable estabilizadora y
posiblemente mediadora, ya que aporta seguridad y proteccion emocional y, el segundo, anali-
zando la importancia de la autoeficacia, el grado de confianza, en la mediacion. Para ello, se llevo
a cabo un primer paso semejante en los dos analisis realizados, realizando una regresion de la
variable independiente en la variable dependiente, una segunda regresion entre la variable inde-
pendiente y la mediadora y, por ultimo, las dos variables tanto la independiente como la mediado-
ra en la variable dependiente.
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En el caso de haber mediacion la inclusion de la variable mediadora en el tercer paso debe-
ria anular, reducir de forma significativa, el efecto de la variable independiente en la variable de-
pendiente (Figura 12).

En relacion al primer andlisis, en el primer paso, se observo la forma en que la percepcion
del nivel de elaboracion del plan de competicion predecia significativamente la valoracion integral
de la actuacion (Beta = .28; p<.0001). En el segundo paso, la percepcion del nivel de elaboracion
del plan de competicion predijo el nivel de depresion de forma negativa (Beta = -.73; p<.0001), y
en el tercer, y ultimo paso, al incluir como predictores la depresion y la percepcion del nivel de
elaboracion del plan de competicion y como dependiente la autovaloracion integral de la actua-
cion, se observo que la contribucion de la percepcion del nivel de elaboracion del plan se reducia
de forma significativa (Beta = .09; p = ns). Este andlisis indicd una mediacién completa (Sobel =
2.13; p<.04).

En el segundo andlisis, una vez realizado el primer paso descrito anteriormente, se ha ob-
servado en el segundo paso que la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion
predecia la autoeficacia, el grado de confianza (Beta = .79; p<.0001) y, en el tercer paso se ha
comprobado, que la contribucion de la autoeficacia, el grado de confianza, disminuia de forma
significativa el efecto de la percepcion del nivel de elaboracion del plan de competicion en la au-
tovaloracion integral de la actuacion (Beta = -.04; p = ns). En este caso también la mediacion fue
completa (Sobel = 3.17; p<.002).

Figura 12
Representacidn grafica del efecto de la percepcidén del nivel de elaboracion
del plan de competicidon sobre la autovaloracidn integral de la actuacion,
mediada por la depresidn (a) y la autoeficacia (grado de confianza) (b)

a)
Percepcion del nivel de elaboracion .28 (.09) . o
L Autovaloracion integral de la actuacion
del plan de competicion
73
Depresion
b)
Percepcion del nivel de elaboracion .28 (.04) o o
o Autovaloracion integral de la actuacion
del plan de competicion
Autoeficacia

9.3. DISCUSION

En este segundo estudio se presentan los fundamentos tedricos més relevantes en cuanto
al sistema de autorregulacion y el plan de competicion, teniendo como propoésito analizar las rela-
ciones existentes entre el plan de competicion y el rendimiento percibido del deportista.

La percepcion gue uno mismo tiene sobre el nivel de elaboracion de su plan de actuacion
es una creencia. Por o tanto cuanto mas alto sea el sentimiento o la creencia de que tiene un plan
de accion contribuira a esforzarse al maximo en la consecucion del objetivo, teniendo claro lo que
se va a realizar, es decir anticipando las acciones ha ejecutar.
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Partiendo de las teorias estudiadas se ha demostrado que un plan de competicion integral
y personalizado, orientado hacia la competicion puede ayudar a los deportistas a mejorar su ac-
tuacion y consegquir utilizar sus prestaciones al maximo (Arruza, 1993).

Una de las ideas dinamizadoras del plan integral de competicion es que anticipa las posi-
bles situaciones que puedan presentarse durante la competicion y sugiere la manera de resolver-
las, facilita la toma de decisiones rapidas, inmediatas e intuitivas en aquellas situaciones que sean
semejantes a las previstas en el plan, y permite liberar parte de la energia atencional para usarla
en beneficio de una alta concentracion concurrente durante la competicion.

Se piensa que el hecho de disponer de un plan que permita afrontar la competicion, reduce
el nivel de incertidumbre, influye positivamente en la respuesta emocional y en la autoeficacia del
deportista.

Para ello, el plan debe contemplar, por un lado los aspectos contextuales en los que se va
a llevar a cabo la actuacion y las posibles acciones-soluciones que podrian tenerse en cuenta,
con una funcion clara de favorecer el automodelado.

Por otra parte, la observacion de la propia actuacion mediante la valoracion es el primer
paso para conseguir influir en ella. Las acciones generan autorreacciones mediante una funcion
evaluativo. Segun los criterios personales con los que se evalle una ejecucion ésta puede ser
considerada favorable o negativa. Mediante la intervencion realizada en este estudio se enfatiza el
uso de la autocomparacion, que es cuando la conducta previa de uno mismo se utiliza continua-
mente como referencia con la que evaluar la ejecucion deportiva. Como se ha comentado en el
marco tedrico, la autocomparacion proporciona los beneficios del desafio personal y de la expe-
riencia de éxito en el autodesarrollo.

Los resultados del estudio indicaron que existe una estrecha relacion entre la percepcion del
nivel de elaboracion del plan de competicion y la autovaloracion del rendimiento percibido, el cual se
explico a través del efecto mediador positivo de la autoeficacia y mediador negativo de la depresion.
Por un lado, el deportista se siente mas eficaz frente a las situaciones de competicion, se percibe mas
competente y, por lo tanto, su actuacion se aproximara al limite de su valia. Por otro, se genera un
efecto protector sobre la posible respuesta emocional negativa del deportista, concretamente sobre
la depresion, pero nada sabemos frente a las demas. El hecho de que determinados niveles de ten-
sién y hostilidad se consideren positivos para el rendimiento, como sefialan Hanin (1980, 1986) y
Prapavessis (2000), pueden explicar la ausencia de relacion con estas dos dimensiones.

Por ello, es importante destacar que la correlacion negativa encontrada solamente con la
depresion se orienta en la misma direccion que numerosas investigaciones que la sefialan como
una dimensién negativa para el rendimiento, frente a la ambivalencia de la tension y hostilidad que
pueden ser utilizadas de forma positiva. Ademas, el programa de intervencion desarrollado en
Berkeley se orientaba a evitar los estados depresivos que frecuentemente se manifestaban entre
los cuidadores de dicho centro (Folkman, 1999), es decir, buscaban influir positivamente sobre la
depresion.

Una autovaloracion positiva aumentaba el sentimiento de orgullo y de satisfaccion por el
trabajo bien hecho, convirtiéndose en el principal reforzador del compromiso con el esfuerzo y con
la persistencia en los objetivos propuestos. En este sentido Bandura y Cervone (1983) sefialan
que, cuando la autosatisfaccion se condiciona a las ejecuciones que coinciden con el criterio per-
sonal de mérito, «el individuo consigue realizar el esfuerzo necesario para alcanzar aquello que
juzga valioso». Las autovaloraciones del rendimiento halladas en este caso fueron muy altas.

Ademas, el grado de correlacion observado entre la autoeficacia pre con la valoracion del
rendimiento percibido post, al ser dos procesos autoevaluativos, reforzé la conducta eficiente del
deportista y, no solo le permitid mantener altos niveles de intensidad y volumen de carga durante
las sesiones de entrenamiento, sino que en la competicion le ayudo a superar situaciones excep-
cionales que de otra manera no lo hubiera conseguido.

Segun estos autores, al contribuir que los deportistas se juzguen de forma favorable en re-
lacion a sus actuaciones se puede influir positivamente en dos aspectos: por un lado, considerar
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que los errores son consustanciales a la naturaleza humana, sirven para aprender, y son la base
del éxito futuro y, por otro, que el nivel de compromiso se encuentra en el esfuerzo y en la entrega
por intentarlo, y no en el resultado, lo que genera un estado de animo positivo.

La elaboracion de un plan integral de competicion permite autojuzgarse al deportista en
relacion a sus propias capacidades y a sus propios comportamientos y, a través de esta autocom-
paracion, se refuerzan el sentimiento de desafio personal y la consideracion de que el éxito se
basa en la mejoria personal y en el compromiso con el esfuerzo. Cuando un deportista centra su
proceso autoevaluativo en la mejora personal, se atribuya el éxito de su propia actuacion, evita la
autocensura y contextualiza los fracasos y, cuando percibe que ésta aumenta, se produce un
sentimiento alto de autosatisfaccion.

Para Bandura (1986), las creencias sobre la habilidad no son un atributo fijo, sino que existe
en ellas una extraordinaria variabilidad. Las personas que se sienten eficaces se recuperan antes
de sus fracasos y no se preocupan tanto por el hecho de que las cosas puedan salir mal sino que
se aproximan a ellas buscando «el modo de resolverlas». En este sentido, el hecho de tener una
alta percepcion sobre la elaboracion de un plan de competicion, supone que el deportista esta
centrado en las tareas realizables de dicho plan, lo que refuerza su percepcion de control y de
competencia frente a las situaciones que se planteen.

Por otra parte, se acepta comunmente que un determinado aumento en la tension y la hos-
tilidad, a pesar de su caracter negativo sobre el estado de animo, ejercen una influencia positiva
en la ejecucion. Ademas, se ha constatado que estas dimensiones se relacionan de diferente ma-
nera con otras variables cognitivas (Arruza et al. 1998), por ejemplo, la hostilidad se relaciona
positivamente con la dificultad percibida, y la tension con el grado de confianza. Esto puede ex-
plicar el comportamiento diferente de la depresion frente a las dos dimensiones sefialadas que,
como indica Tenenbaum (2003), todas ellas pueden convertirse en mediadoras de los procesos
decisionales.

Estos resultados refuerzan parcialmente la afirmacion que fue realizada anteriormente de
que el sistema tactico, que se recoge en los planes de competicion, es un proceso decisional
basado en el autocontrol y la autoeficacia (Arruza, 1993), ya que, por un lado, el comportamiento
mediador de la autoeficacia percibida es muy clarificador, pero por otro, la influencia sobre el au-
tocontrol se vislumbra en parte, a través del efecto sobre la depresion, desconociendo la influencia
del resto de las dimensiones del estado de animo.

Ademas, pensamos que estas dos variables estan presentes en la transicion entre el «saber
hacer» con «el hacer» (McPhearson, 1994), e influyen de forma especial en las relaciones entre el
componente cognitivo y el componente motor del rendimiento deportivo.

Todo lo expuesto se manifiesta en una experiencia relacionada con situaciones criticas en la
gue un joven principiante surfista se encontraba en apuros remando a contracorriente, desespe-
rado, angustiado con una alta percepcion de incapacidad y solicitando auxilio «Ayddame, ayuda-
me, la corriente me lleva a las rocas, ya no puedo remar mas». El hecho de proponerle un plan de
accion para salir de la situacion, consistente en remar hacia el centro de la playa y esperar a que
le impulsara la fuerza de una gran ola rota, le permitié tranquilizarse, aumentar las creencias en su
capacidad y ponerse a remar en la direcciéon sefialada.

Los resultados de esta investigacion se ven reforzados por este tipo de sucesos, pero ade-
mas, identifican y explican en gran parte la importancia de la depresion y de la autoeficacia per-
cibida como variables mediadoras relacionadas con el rendimiento personal en situaciones espe-
ciales.

Este estudio abre posibles caminos en busca del efecto que puede tener el elaborar un plan
de competicion en el estado cognitivo-emocional y la autoeficacia y éstas, a su vez, en la valora-
cion integral de la actuacion. El nivel de eficacia percibida es uno de los factores psicoldgicos que
mas claramente diferencia a los atletas de élite de mayor y menor éxito en deportes distintos
(Weinberg y Gould, 1996). Estos autores corroboraron a través de sus investigaciones los impor-
tantes beneficios competitivos que acarreaba la posesion de un sentido de la eficacia firme.
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Los analisis mediacionales constataron la mediacion existente de las dos variables cogniti-
va-emocionales, tanto de la depresion como de la autoeficacia, en la valoracion integral de la ac-
tuacion. Los resultados indicaron, que la percepcion del nivel de elaboracion del plan de compe-
ticion, incide en el estado emocional y en la autoeficacia ¢ptimamente y que éstas, a su vez,
median adecuadamente en la autovaloracion integral de su actuacion.

Finalmente sefialar que estos resultados refuerzan la importancia de disponer de un plan de
competicion que permita hacer frente a las adversidades de forma mas equilibrada y eficiente, que
contribuya a realizar una valoracion integral mas positiva y ajustada de la ejecucion deportiva.

9.4. VERIFICACION DE LAS HIPOTESIS

En este apartado se analizaran las hipdtesis planteadas al inicio del estudio.

Hipotesis n“4: El estado de animo en el momento de la preparacion a la competicion de los
deportistas del grupo experimental frente al grupo control presentara valores de vigor mas altos y
los niveles de tension, depresion, fatiga y hostilidad mas bajos. Por tanto los deportistas del grupo
experimental presentaran niveles emocionales mas optimos para la ejecucion deportiva, es decir
un perfil semejante al perfil Iceberg frente al grupo control. Ademas, los niveles de ansiedad en la
preparacion a la competicion seran mas bajos y la autoconfianza mas alta en el grupo experimen-
tal frente al grupo al grupo control.

En los datos analizados por una parte en la pagina 212, tabla 14 y figura 6, se observa como
el perfil que presenta el grupo experimental en la preparacion a la competicion es muy semejante
al perfil iceberg, por lo tanto sus niveles emocionales son ¢ptimos y adecuados, el grupo experi-
mental obtiene puntuaciones mas altas en la dimension positiva del estado de animo, el vigor,
frente al grupo control. Y en dos de las variables negativas, tension y hostilidad, su puntuacion es
inferior, por lo tanto mas adecuado que el grupo control. En cuanto a las diferencias significativas
entre los grupos, se comprueba que se da en la variable negativa de tension (z = 2.922, p<.01).

Por otra parte, en el estudio de la autonconfianza se observa en la tabla 15 y la figura 7,
como las puntuaciones del grupo experimental en la preparacion a la competicion son mas ade-
cuados para poder realizar una buena ejecucion deportiva, ya que tanto, en las dimensiones ne-
gativas, que son la ansiedad cognitiva y la ansiedad somatica, las puntuaciones son muy bajas e
inferiores en comparaciéon con el grupo control, y en lo que respecta a la dimensiéon positiva, el
grupo experimental presenta valores mas altos frente al grupo control. Cabe destacar como las
diferencias entre los grupos son significativas en las tres dimensiones, la ansiedad cognitiva (z =
-6.136, p<.01) y en la ansiedad somatica (z = -2.671, p<.01) y en la Autoconfianza (z = -3.447,
p<.01). Por lo tanto los resultados coinciden con la hipétesis planteada.

Hipdtesis n°5: La percepcion del nivel de elaboracion del plan de actuacion sera mayor en
el grupo experimental frente al grupo control y a su vez habra diferencias significativas entre los
grupos.

Si se observa en la pagina 215, la tabla 17, se puede apreciar, por una parte los valores de
las puntuaciones en relacién a la variable percepcion del nivel de elaboracion del plan de compe-
ticion, y por otra parte la diferencia entre los grupos es significativa (z = -8.897, p<.01). Se consta-
ta como el grupo experimental obtiene puntuaciones mas altas frente al grupo control.

Por lo tanto los resultados coinciden con la hipétesis planteada.

Hipdtesi n°6: Los deportistas del grupo experimental realizardn una autovaloracion integral
de la actuacion, mas positiva, satisfactoria y alta que el grupo control y las diferencias entre los dos
grupos seran significativas.

Al observar los resultados de la pagina 216, en la tabla 18, se comprueba coémo los depor-
tistas del grupo experimental presentan puntuaciones mas altas en relacion a la autovaloracion
integral de la actuacion, que los deportistas del grupo control, y a su vez las diferencias entre los
dos grupos son significativas (z = -5.286, p<.01).
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Por lo tanto los resultados coinciden con la hipdtesis planteada.

Hipdtesis n°7: En relacion a la evaluacion de la capacidad de rendimiento en las dos medi-
das realizadas, el grupo experimental presentara puntuaciones mas elevadas que el grupo control
y habra diferencias significativas entre los grupos.

Tal y como se observa en los resultados en la pagina 221, tabla 22, se comprueba como se
dan diferencias significativas entre los grupo en relacion a la capacidad de rendimiento cualitativa (z
=-6.912, p<.01) obteniendo el grupo experimental una puntuacion superior frente al grupo control.

En este caso los resultados no coinciden totalmente con la hipotesis planteada.

8° Hipdtesis: En relacion a la evaluacion de los objetivos marcados en cada competicion, los
deportistas pertenecientes al grupo experimental conseguiran alcanzar un porcentaje mas elevado
de sus objetivos frente a los deportistas perenecientes al grupo control.

En los resultados del estudio en la pagina 222, tabla 23, observamos cémo el grupo expe-
rimental consigue mayor porcentaje de objetivos conseguidos marcados éstos antes de cada
competicion, 50% el grupo experimental frente al 37.8% del grupo control.

Por ultimo, los resultados coinciden con la hipoétesis planteada.
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CAPITULO 10. CONCLUSIONES GENERALES

A lo largo del estudio se ha podido constatar el beneficio y las numerosas bondades que ha
producido la puesta en marcha de este programa. El programa ha sido positivo tanto para la me-
jora del rendimiento deportivo como para el crecimiento personal. Sin embargo es importante
destacar los siguientes aspectos:

Se puede afirmar que en general se ha alcanzado un porcentaje medio-alto de los obijeti-
vos planteados al inicio de la temporada y por cada competicion. Objetivos tanto de me-
jora como de clasificacion.

En todos los casos se han producido mejoras individuales, como consecuencia del efecto
multiplicador derivado del trabajo orientado hacia la mejora de la condicion psicologica.

Como consecuencia de lo anterior, también se ha constatado un aumento de la compe-
tencia percibida en cada deportista. Es decir, que no solo se han producido realmente las
mejoras individuales, sino que ademas los deportistas han percibido su propia mejora en
todos los aspectos.

Se ha constatado una mejora sustancial del estilo de afrontamiento, tomando como refe-
rencia su perfil inicial, en todos y cada uno de los deportistas. De esta manera, la tenden-
cia de todos los deportistas es de convergencia hacia el diagrama del perfil 6ptimo de
rendimiento.

La confianza ha aumentado de forma diferenciada, pero en todos los casos se ha produ-
cido un incremento notable y ademas una estabilizacion de la misma.

Los deportistas han aprendido a realizar su propia valoracion de la actuacion competitiva,
a través del cuestionario valoracion de la competicion que se ha elaborado. Esto ha per-
mitido incrementar su capacidad reflexiva y la posibilidad de adquirir un mayor conoci-
miento de su propio rendimiento.

Es de destacar el alto nivel de satisfaccion personal que manifiestan sentir todos los de-
portistas, 10 que viene a explicar la implicacion de todos ellos en el trabajo derivado del
programa.

Como consecuencia del punto anterior, su nivel de motivacion se sitia en valores altos.
Casi todos finalizaron la temporada con muchas ganas de iniciar la siguiente.

Es de destacar la alta tasa de cumplimiento de los deportistas en las tareas realizadas a
lo largo del programa, pudiéndose asi realizar el balance de la temporada de todos los
correspondientes al grupo de seleccionados.

Se ha experimentado un aumento del compromiso y entrega hacia el entrenamiento, asu-
miendo que los resultados se consiguen a través de la mejora continua y que para ello, a
veces, es necesario sacrificarse y trabajar duro. Este es un aprendizaje que sirve para
aplicarlo en el futuro, en cualquier ambito de su vida.
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e [a intervencion ha estado centrada en el aspecto humano, y vehiculada a través de las
relaciones personales con los deportistas durante el entrenamiento y el apoyo presencial
en determinadas competiciones relevantes.

e Elinterés por continuar en el programa ha sido muy alto como lo corroboran los elevados
indices de adherencia al mismo. En los casos en los que se ha abandonado el programa,
las razones esgrimidas han sido ajenas a éste.

e La confianza que han depositado en la puesta en marcha y devenir del programa por
parte de técnicos y deportistas es encomiable.

Para finalizar se presentan las conclusiones generales mas relevantes del estudio:

En primer lugar el plan integral de competicion (PIC) permite centrarse en las tareas de
competicion y mantenerlas con una excelente «frescura» para su ejecucion inmediata.

En segundo lugar ayuda a transitar entre las decisiones deliberadas y automaticas que se
pueden producir en cualquier situacion de competicion. La fase deliberativa ya se ha realizado
anteriormente.

En tercer lugar el plan integral de competicion (PIC) contribuye a evaluar de una forma mas
«0Objetiva» el comportamiento de los deportistas durante la competicion, porque supone un refe-
rente previo de actuacion.

En cuarto lugar fortalece la confianza porque las tareas que configuran el plan integral de
competicion (PIC) han sido seleccionadas entre las mas eficientes del repertorio del deportista.

En quinto lugar, permite neutralizar el «efecto marea» (Arruza, 2006) que se produce en si-
tuaciones de maximo compromiso modulando la respuesta emocional, es decir, frente a situacio-
nes de gran significado personal, se produce una respuesta emocional muy fuerte e intensa, si los
deportistas no la reconducen, sus capacidades de rendimiento desaparecen, como si no las po-
seyeran. Sin embargo, no es asi, ya que su potencial se encuentra cubierto por una especie de
manto emocional que impide su utilizacion, las capacidades de rendimiento de los deportistas
existen, 1o que pasa es que no afloran a la superficie y, por lo tanto no se ven.

En sexto lugar es una excelente herramienta para mantener una comunicacion adecuada y
fluida deportista-compafieros-entrenador, ya que permite aglutinar los esfuerzos en torno a una
accién comun funcionando a modo de catalizador.

En séptimo lugar, el plan integral de competicion (PIC) potencia e incrementa el autocono-
cimiento.

En octavo lugar, dicho plan integral de competicion (PIC) refuerza la influencia del técnico
en las sesiones presenciales, siendo el plan parte importante, es decir, herramienta clave en las
sesiones de trabajo.

En noveno lugar, funciona a modo de guion preestablecido, liberando una parte de la ener-
gia de atencion utilizada en momentos de la competicion para transitar con mayor fluidez entre el
«qué y como hacer» para estar pendientes del «cuando y dénde» y, de esta manera poder apro-
vechar las oportunidades que surjan de la propia dindmica de competicion.

Por ultimo, es necesario aceptar que la intervencion que se realice a los deportistas en el
futuro debera proporcionar herramientas para la elaboraciéon de un plan integral de competicion
personalizado. De esta manera se podra conseguir una respuesta cognitivo emocional adecuada,
como se ha observado en este caso, con el efecto protector sobre la depresion y el refuerzo de la
autoeficacia.
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CAPITULO 11. APORTACIONES Y LINEAS FUTURAS

¢ L ainvestigacion aqui tratada surge a raiz de la necesidad de plantear un modelo integral
de competicion que permita manifestar el potencial del deportista de una forma integra,
es decir, destacando la importancia del manejo de los factores emocionales, cognitivos y
comportamentales en la ejecucion deportiva, que hasta hace poco tiempo se trataban de
una manera molecular.

e | anovedad y la aportacion del estudio es la creacion, valoracion y verificacion de la utili-
dad, efectividad, del plan integral de competicion (PIC), que, como se ha observado, los
deportistas han podido aplicar todo su potencial de manera mas eficaz, dada la posibili-
dad de disponer de dicho plan.

® El uso del plan aportara mas autonomia, desarrollara la capacidad de autorregulacion del
deportista y posibilitara a que el deportista contribuya de forma importante en su propia
mejora.

e |os datos del estudio apuntan hacia la efectividad del plan integral de competicion (PIC),
sobretodo unido a la depresion y la confianza como se ha observado durante el programa
de intervencion llevada a cabo con los deportistas del grupo experimental, que han per-
mitido optimizar sus capacidades de rendimiento.

e En cuanto a la aportacion profesional, el plan integral de competicion elaborado permite
que diferentes psicologos trabajen con la misma metodologia, es decir sigan las mismas
pautas. Eso si, teniendo en cuenta la especificad de cada asesor pero con elementos
comunes que hacen que se avance en la intervencion. Consiguiendo asi compartir cono-
cimiento entre los psicologos, siguiendo un mismo marco tedrico y una misma interpreta-
cion. Una de las aportaciones a nivel institucional, es que permite realizar informes de
valoracion de las capacidades del deportista que respetan la privacidad y la ética profe-
sional, consiguiéndose de esta forma estandarizar los informes.

e Por otra parte y relacionado con la aportacion personal, quisiera destacar la oportunidad
gue se me ha dado para trabajar como técnico junto al autor del programa, Josean Arru-
za, en esta intervencion. Por una parte y a lo largo de los afios, comenzando en 1999 y
hasta la fecha, la evolucién en cuanto a mi conocimiento tedrico y préactico ha sido impor-
tante y muy gratificante, aprendiendo poco a poco. También el trabajo me ha aportado
otra forma de ver la competicion y gracias al programa si he podido dar respuesta a mu-
chas preguntas sobre el rendimiento deportivo. Por otra parte, la satisfaccion de poder
realizar la tesis trabajando en la intervencion directa con los deportistas y entrenadores ha
sido muy importante para mi formacién como técnico en el programa.

e En cuanto a las lineas futuras serfa interesante continuar esta linea de investigacion con
otros estudios en los que se contemplen otras variables mediacionales, como la motiva-
cion intrinseca y la satisfaccion.
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¢ Una de las apreciaciones a destacar ha sido cémo las diferencias halladas entre los de-
portistas no se correspondian a diferencias en cuanto al género, los analisis estadisticos
no apoyaban diferencias genéricas, es decir las diferencias han sido individuales. Por
tanto seria una posible linea a investigar reforzandolo con mas estudios.

e Por Ultimo destacar la creacion de una nueva plataforma «SIFO-LINE».

Durante la realizacion de la tesis, es decir, la intervencion aqui presentada, se ha visto con
el paso del tiempo, la necesidad de llevar a cabo una innovacion tecnoldgica en la materializacion
del programa, los fundamentos tedricos mantienen claramente su vigencia pero los contenidos
tecnoldgicos al quedarse un poco anticuados necesitaban un proceso de innovacion. Por lo tanto
se ha dado un paso mas, es decir, no concluye el estudio con esta tesis sino que se sigue traba-
jando en la mejora y efectividad de dicho plan integral de competicion (PIC). Trabajando en el si-
guiente objetivo, que es el de poder trabajar de forma virtual el programa esté donde esté el propio
deportista. Esta busqueda de la mejora, efectividad e innovacion tecnolégica del plan integral de
competicion (PIC) ha llevado a la creacion de una plataforma en la red llamada «Sifo-line» median-
te la cual se desarrolla el trabajo del programa a través de las nuevas tecnologias. La herramienta
se crea bajo la direccion de Josean Arruza y lo esta materializando la doctoranda Maria Palacios.

Web de la plataforma: www.sifolito.com

SIFO-LINE

“Situaciones Forradas y Limite de Tolerancia™
BFOA T TE
CHTRERMADDRA

ASEI3OM

PFara apceder 3 ContErano e |38 S ries pAQInEL &L NECEIN0 PoLeEr pna
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ANEXO 1. Cuestionario inicio de la temporada

DEPORTISTA . e FECHA

Mas abajo hay una lista de palabras que describen sensaciones que tiene la gente. A con-

tinuacion aparecen una serie de comentarios que han sido utilizados por los deportistas para
describir sus sentimientos 0 emociones antes de una competicion. Por favor, lee cada una cuida-
dosamente. Después rodea con un circulo UNO de los nimeros que hay al lado, el que mejor
describa COMO TE SIENTES EN ESTE MOMENTO. Los numeros significan: 0= Nada; 1= Un
poco; 2= Moderadamente; 3= Bastante; 4= Muchisimo

T ANTrANQUINO v 01234
2. DESAMPAIATO ..o 01234
3. SN FUBIZAS .o 01234
4. LIENO A& ENEIGIA ... e e e 01234
B MOIESTO. . e 01234
B. AQITATO . ... i e 01234
7. DESAICNATO. ... e 01234
8. CANSATOD. . e e e e 01234
9. ANIMIAAO . e e 01234
10, ENfadado. ..o 01234
T BN 0. e 01234
T, I o e 01234
13, FAliQAAO . 01234
T4, ACTIVO e e 01234
15, DE MaAl GBNIO ... i 01234

1= nada; 2= un poco; 3= bastante; 4= mucho

1. Me preocupa la competiCion en geNeral ...........cccccoveviiiiii e 1234
2. ESIOY NEIVIOSO ...t 1234
3. ME ENCUEBNTIO @ QUSTO ...ttt 1234
4, DUAO de M MIUSIMO ... . 1234
5. Me SIENtO MUY INQUIBTO .....oiiiiiiiiiii e 1234
B. M€ SIENTO COMOAO .. 1234
7. Me preocupa no hacerlo tan bien como podria en la competicion .......................... 1234
8. TENGO €l CUBIPO TENSO ...t 1234
9. Tengo confianza en M MISIMO ......ooiiiiiiiie e 1234
10, ME PIrEOCUPA PEIUEN ...t e 1234
11. Tengo tension en el SIOMAGO ... .uvviiiii i 1234
12, ME SIENTO SEGUIO. ..uiiiiiiiiiii e e 1234
13. Me preocupa que la presion Me dOmINE .........cuuiiiiiiiiiiiee e 1234
14, Mi CuerpO esta relajadi ........ooiiiii i 1234
15. Estoy seguro de que puedo haCerlO..........cooiiiiiiiiiiiii e 1234
16. Me preoCcupa reNir POCO .....ciiiiiiiii e 1234
17. Mi corazdn va aCeleradO..........ooiiiiiiii i 1234
18. Estoy seguro de rendir DIEN . ... 1234
19. Me preocupa conseguir mi OBJELIVO.........ooii i 1234
20. Siento un vacio &N Mi €StOMAGO ......ccoiviiiiiiee i 1234
21. Me siento mentalmente relajado ... 1234
22. Me preocupa que mi rendimiento decepcione a 10s demas .........cccceeevvviieieiiiinnnn. 1234
23. Tengo un sudor frio €N 1aS MANOS ... ..uuviiiiiiiiiiie e 1234
24. Tengo confianza porque me imagino consiguiendo mi Objetivo...........ccceiiiii, 1234
25. Me preocupa no ser capaz de CONCENITAIMME . ...uiiiiie i 1234
26. Mi CUEIPO ESTA MQITO ..t 1234
27. Me siento seguro de rendir Dajo PreSiON ..........vviiiiiiiiiiiii e 1234
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INDICA LOS OBJETIVOS DE TEMPORADA:

NIVEL DE DIFICULTAD:

1°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
2°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
3°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
4°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

GRADO DE CONFIANZA EN CONSEGUIR LOS OBJETIVOS:

1°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
2°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
3°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
4°)%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
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ANEXO 2. Cuestionario preparacion a la competicion

DEPORTISTA ...........ceeeeeeeee... COMPETICION ..o FECHA L

Mas abajo hay una lista de palabras que describen sensaciones que tiene la gente y a con-

tinuacion aparecen una serie de comentarios que han sido utilizados por los deportistas para
describir sus sentimientos 0 emociones antes de una competicion. Por favor, lee cada una cuida-
dosamente. Después rodea con un circulo UNO de los nimeros que hay al lado, el que mejor
describa COMO TE SIENTES EN ESTE MOMENTO. Los numeros significan: 0= Nada; 1= Un
poco; 2= Moderadamente; 3= Bastante; 4= Muchisimo

T ANTrANQUINO v 01234
2. DESAMPAIATO ..o 01234
3. SN FUBIZAS .o 01234
4. LIENO A& ENEIGIA ... e e e 01234
B MOIESTO. . e 01234
B. AQITATO . ... i e 01234
7. DESAICNATO. ... e 01234
8. CANSATOD. . e e e e 01234
9. ANIMIAAO . e e 01234
10, ENfadado. ..o 01234
T BN 0. e 01234
T, I o e 01234
13, FAliQAAO . 01234
T4, ACTIVO e e 01234
15, DE MaAl GBNIO ... i 01234

1= nada; 2= un poco; 3= bastante; 4= mucho

1. Me preocupa la competiCion en geNeral ...........cccccoveviiiiii e 1234
2. ESIOY NEIVIOSO ...t 1234
3. ME ENCUEBNTIO @ QUSTO ...ttt 1234
4, DUAO de M MIUSIMO ... . 1234
5. Me SIENtO MUY INQUIBTO .....oiiiiiiiiiii e 1234
B. M€ SIENTO COMOAO .. 1234
7. Me preocupa no hacerlo tan bien como podria en la competicion .......................... 1234
8. TENGO €l CUBIPO TENSO ...t 1234
9. Tengo confianza en M MISIMO ......ooiiiiiiiie e 1234
10, ME PIrEOCUPA PEIUEN ...t e 1234
11. Tengo tension en el SIOMAGO ... .uvviiiii i 1234
12, ME SIENTO SEGUIO. ..uiiiiiiiiiii e e 1234
13. Me preocupa que la presion Me dOmINE .........cuuiiiiiiiiiiiee e 1234
14, Mi CuerpO esta relajadi ........ooiiiii i 1234
15. Estoy seguro de que puedo haCerlO..........cooiiiiiiiiiiiii e 1234
16. Me preoCcupa reNir POCO .....ciiiiiiiii e 1234
17. Mi corazdn va aCeleradO..........ooiiiiiiii i 1234
18. Estoy seguro de rendir DIEN . ... 1234
19. Me preocupa conseguir mi OBJELIVO.........ooii i 1234
20. Siento un vacio &N Mi €StOMAGO ......ccoiviiiiiiee i 1234
21. Me siento mentalmente relajado ... 1234
22. Me preocupa que mi rendimiento decepcione a 10s demas .........cccceeevvviieieiiiinnnn. 1234
23. Tengo un sudor frio €N 1aS MANOS ... ..uuviiiiiiiiiiie e 1234
24. Tengo confianza porque me imagino consiguiendo mi Objetivo...........ccceiiiii, 1234
25. Me preocupa no ser capaz de CONCENITAIMME . ...uiiiiie i 1234
26. Mi CUEIPO ESTA MQITO ..t 1234
27. Me siento seguro de rendir Dajo PreSiON ..........vviiiiiiiiiiiii e 1234
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OBJETIVO/RESULTADO QUE ESPERAS ALCANZAR: ..........cccoiiiiiiiiiie
NIVEL DE DIFICULTAD: %0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

GRADO DE CONFIANZA EN CONSEGUIR EL OBJETIVO:
%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

EVALUA CON EL MISMO RANGO:

1. Nivel de motivacion 0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
2. Has preparado el Plan de Competicion? 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
3. ;Tienes claro como quieres actuar? 0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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ANEXO 3. Cuestionario de valoracion de la competicion (arruza, J.,
Balagué G. y Telletxea, S., 1.999)

DEPORTISTA ...........c.oeeeeeeee... COMPETICION ... FECHA

Rango de evaluaciéon: Nunca/Muy Mala (0) — Pocas Veces/Mala (1) — A menudo/Regular (2) —
Bastantes V./Buena (3) — Siempre/M. Buena (4).

Mi actuacion ha sido:

1. TECNICAMENTE ... 01234

2. FISICAMEBNTE ... oo 01234

3. BrgogeniCamMENTE ... ueiiiiie e 01234

4. Mentalmente concentrado (A.P.A.) ..o 01234

B TG CAMENIE ... i e 01234
Me he sentido durante la competicion:

B, ANSIOSO Lot 01234

7 ENfAQaQO. .. o 01234

8. ENEIGICO ... i 01234

9. FAlQAAO ... 01234
10. He pensado en mis recursos para la COmMpPeEtiCION ..., 01234
11. He pensado en lo que tenia que realizar..........ccccvvvvviiiiiii e, 01234
12. Tenifa claro el plan de COMPEtiCION. ..., 01234
13. Mantenia el interés aunque las cosas no salian Como queria...........ccccoeevviieeeeeenne, 01234
14. Tenia claro el plan aunque las cosas no salian como queria.............ccoo oo, 01234
15. Me mantenia luchador durante la COMPEtiCION ... 01234
16. Mantenia la Confianza aunque las cosas me eran adversas................coooeeeeennnnnnn, 01234
17. Cuando competia sentia satisfaccion y confianza...........ccc.cccooviviiiiiic, 01234
18. Mantenia mi nivel de rendimiento aunque la intensidad del esfuerzo era muy alto o

tenia sensaciones de fatiga .......ccvvviiiiiii 01234

19. Durante la competicion pensaba en las cosas que me dan buenas sensaciones... 01234
20. Durante la competicion pensaba en las cosas que tenia que hacer...............cc....... 01234
OBSERVACIONES:

CAPACIDAD DE RENDIMIENTO UTILIZADA:
%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
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ANEXO 4. Cuestionario de valoracion de la competiciéon (2007)
(Arruza & Telletxea)

DEPORTISTA .........c.ceeeeoeeee... COMPETICION ... FECHA

Mas abajo se plantean una serie de preguntas relacionadas con determinados aspectos de
la competicion, sobre las que queremos recoger tu opinion. Por favor, [éelas con tranquilidad, res-
ponde con sinceridad y rodea con un circulo el nimero de al lado, el que corresponda al grado
de satisfaccion que posees con cada una de ellas.

Rango de evaluacion: Muy Baja (1) — Baja (2) — Media (3) — Alta (4) — M. Alta (5)

El grado de satisfaccion con mi actuacion ha sido:

1. T NI CaAMBNIE ..o e 12345
2. IS CaAMEBNIE. o 12345
3. A BIIVAMEBNIE. oot 12345
A M N Al BN ... 12345
D A CaAM BN, i 12345
El grado de satisfaccion durante la competicion con:
6. El control de miS EMOCIONES ........coiiiii i, 12345
7. El disfrute al sentir mis emociones en determinados momentos .............cccceeeeeiennnn. 12345
8. La seguridad de haber rendido bajo la presion ...........ccccovvvvviiiiiii 12345
9. La sensacion de haber estado mentalmente relajado..........ccccvvvvvi, 12345
10. El control de mis pensamientos y el afrontamiento positivo..........cccccccevviiinee, 12345

El grado de satisfacciéon con

11. La forma de responder a las acciones de las demas..........ccccoevviiiiiiiiiicce e, 12345
12. Las decisiones que he tommado, conocidos los objetivos del entrenador ................. 12345
13. La claridad en la forma de actuar durante la competiCion. .........ccccceeeiiiiiiiiiiiiinn, 12345
14. La claridad del PIC durante todos 10S MOMENTOS .........coovvviiiiiiiiiiiiieeeeeeiie e, 12345
15. Las acciones realizadas a lo largo de toda la competicion ..............ccooo oo, 12345

El grado de satisfaccion con

16. El nivel de confianza que mantenia a lo largo de toda la competicion..................... 12345
17. El grado de satisfaccion que tenia durante la competicion .................oo oo, 12345
18. El pensamiento relacionado con cosas que tenia que hacer ........ccccccoevvviieeeeenne, 12345
19. Los pensamientos que tenia relacionados con las buenas sensaciones ................. 12345
20. El nivel de interés y de lucha que mantenia durante la competicion ........................ 12345
OBSERVACIONES:

SATISFACCION CON LA CAPACIDAD DE RENDIMIENTO UTILIZADA:
%0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
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