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2. Descripcion

Se propone comprobar si los efectos de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento estan
intimamente relacionados con el rendimiento deportivo de tenistas infanto-juveniles comprendidos
entre los 12 y 14 afios de edad, estableciendo relaciones entre la ansiedad y escenarios de pre
competencia para analizar el comportamiento propio y sub secuente de la ansiedad, la
competencia para observar e identificar emociones propias del estrés del partido, post competencia
para visualizar efectos de la ansiedad posterior a los partidos y entrenamientos para determinar las
estrategias de afrontamiento. Identificando esta como una emocién que en la mayoria de los casos
resulta de cuidado en el sentido en el que puede ser debilitante en los procesos cognitivos y
motores del deportista. La motivacion de este trabajo radica en el sentido de brindar un
acercamiento mas propio y local de los procesos psicologicos que se llevan a cabo en la cuidad
capital.
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4. Contenidos

Necesidad del estudio: se identificd la pertinencia del estudio y la relacion de escenarios frente y
el surgimiento de posteriores estudios.

Descripcion del proyecto: se establece toda la estructura tedrica general del proyecto
Hipdtesis: en un primer acercamiento planteo las posibles causas de la problematica.

Justificacion: Se establece un posible argumento de base para dar inicio al abordaje del fendbmeno
en cuestion.

Marco tedrico: apoyo de autores que tratan temas similares o aptos para el trabajo, conceptos y
acercamientos de otros escenarios.

Problematica: relaciono la necesidad de hacer el estudio frente al tema expuesto.

e Objetivo general: Comprobar si los efectos de la ansiedad y las estrategias de
afrontamiento son factores que influyen en el rendimiento deportivo de los tenistas
juveniles con tendencia a la alta competencia.

e Objetivos especificos:

e Describir la ansiedad de estado y las estrategias de afrontamiento presentes en los jovenes
tenistas.

e Interpretar y correlacionar los resultados arrojados por los cuestionarios frente al




rendimiento deportivo para comprender los efectos de la ansiedad en los diferentes
escenarios de estudio.

e Establecer el grado de asociacion entre la ansiedad de estado pre competencia, post
competencia, estrategias de afrontamiento y el rendimiento.

e Determinar si la ansiedad y las estrategias de afrontamiento son factores que influyen
positiva o negativamente en el rendimiento deportivo.

Marco metodoldgico: se establece tipo de investigacion, tipo de estudio, poblacion y muestra y
método.

Procedimiento: se evidencia el paso a paso en tiempo y espacio de como se obtuvo los datos del
fendbmeno expuesto y como es el proceso de consolidacion y almacenamiento de datos,
cuestionarios, formatos, rejillas y graficas.

Analisis de resultados.
Conclusiones

ANEXos.

5. Metodologia

Como primera fase del estudio se identific6 una muestra poblacional de tenistas infanto juveniles
que pertenecen al equipo de competencia de la liga de tenis de Bogotd mediante una
caracterizacion de grupo.

Para la recoleccién de informacion y el estudio que me permitiera detectar los efectos y relaciones
de la ansiedad en todos sus escenarios de observacién con el rendimiento deportivo se utilizd en su
segunda fase la aplicacion del cuestionario CSAI-2 de Martens. En cada uno de los momentos
previos a la competencia, los deportistas lo diligenciaban desde su percepcion, se aplicé a 6
tenistas de mejor rendimiento y regularidad competitiva en el calendario distrital para tener un
control més exacto sobre la variable principal.

En tercera fase se observaron indirectamente los deportistas en competencia mediante tomas
filmicos y registros empiricos para determinar las emociones y conductas tipicas propias del
encuentro deportivo.

En la cuarta fase se procedié nuevamente a recoger informacion sobre la ansiedad en estado post
competencia con el CSAI 2, para tener mayor certeza sobre cada uno de los items establecidos.

En la quinta fase se observo el escenario de entrenamiento para determinar junto con el psicélogo
del equipo la aplicacién de estrategias de afrontamiento para la ansiedad.

En la sexta fase se procedio a sistematizar y relacionar la informacion obtenida de cada uno de los
escenarios para poder realizar un analisis de los resultados y propio del fenomeno.




6. Conclusiones

A partir de los resultados analizados podemos concluir que existe una relacién directa
entre los escenarios de ansiedad pre competencia y rendimiento; asi como una relacién
muy fuerte entre las estrategias de afrontamiento y el rendimiento, dejando asi en
ualtimo lugar de relacion el escenario post competencia, es decir que en gran mayoria se
deberia dar mas relevancia a lo que acontece antes y durante cada competencia.

Las estrategias de afrontamiento contrarrestan en gran sentido los efectos de la
ansiedad y favorecen el rendimiento de los jugadores de tenis.

Destacamos la importancia del trabajo interdisciplinar que favorecen los procesos que
buscan mejorar las acciones en el deporte, en este caso la psicologia y el tenis de
campo.

Se reafirma la importancia de considerar diversas variables para lograr un mejor
abordaje y descripcion del problema o fendmeno de estudio, por lo tanto es importante
tener en cuenta el trabajo interdisciplinar para lograr el diferencial que permita ganar.
La ansiedad cognitiva y la ansiedad somatica pre competencia aumentaron en el
escenario post competencia en todos los jugadores, se puede deducir que aumento por
el hecho de enfrentarse duramente con el resultado del partido y que afecta en gran
parte el autoestima y la confianza de los tenistas lo que se evidencia en los analisis al
descubrir que los valores de autoconfianza bajan en el escenario post competencia.
Existe una relacion muy significativa entre el rendimiento deportivo y retraimiento
mental “miedo al fracaso y frustracion” que hace parte de la ansiedad cognitiva,
demostrado en la tabla de correlaciones en donde inversamente aumentaba el
retraimiento mental y disminuia el rendimiento deportivo.

Al considerar que la ansiedad no determina el rendimiento pero si influye en este,
podemos exponer que existen otros diferenciales que podrian atenuar los efectos de la
ansiedad y mejorar rendimiento estos diferenciales son la preparacion técnica y la
autoconfianza que posea el tenista.

Se comprueba que los efectos de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento si
influyen en el rendimiento deportivo de los tenistas pero que se tiene que tener muy en
cuenta el grado de especializacion técnica, el tipo de personalidad y la experiencia
deportiva de cada uno de los deportistas que compusieron la muestra.
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Resumen.

El siguiente trabajo de estudio correlacional pretende abordar la incidencia de la ansiedad de
estado, estrategias de afrontamiento y cuéles son sus efectos en tenistas de competencia
pertenecientes a la categoria 12 a 14 afios del equipo de competencia de la liga de tenis de Bogotéa y
comprobar si afecta de manera directa el rendimiento deportivo de cada uno de los tenistas a lo
largo de una temporada de competencia. Para ello hare un acercamiento teérico de lo que algunos
autores definen que es la ansiedad, tipos de ansiedad, cuales son las manifestaciones, los efectos y
las causas que generan la ansiedad. Los objetivos que guiaran el proyecto buscaran comprobar si los
efectos y manifestaciones de la ansiedad de estado son factores que influyen en el rendimiento
deportivo de los competidores en cuatro momentos de la investigacion; momento 1 escenario pre
competencia, momento 2 durante la competencia; momento 3 escenario post competencia y
momento 4 escenario entrenamientos técnicas psicoldgicas de afrontamiento de la ansiedad; asi
mismo determinar si influye en todos de manera igual o si influye negativa o positivamente en cada
uno de ellos. La metodologia que se pretende llevar a cabo corresponde a un tipo de investigacion
cualitativa al inicio del proceso de aplicacion y un componente cuantitativo al final del proceso de
tabulacion con un tipo de método hipotético-deductivo y tipo de estudio analitico correlacional. La
evaluacion de la ansiedad de estado se realizard por medio del cuestionario (competitive, sport,
anxiety, inventory CSAI-2) La aplicacion del cuestionario se realizara pre -competencia donde se
supone que se presentan componentes altos de ansiedad en los deportistas, y post- competencia para
observar los niveles de ansiedad de estado en ellos. Con base en los resultados arrojados por el
cuestionario se tabularan por individuo y se compararan con los record de resultados de las
competencias de los deportistas a lo largo de la temporada, determinar si hay correlacion exitosa o

de fracaso en la comparacion de la ansiedad y el rendimiento, se tendra en cuenta si las estrategias
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de reduccién de la ansiedad bajan los niveles de ansiedad y los componentes comportamentales

(emociones) de los deportistas durante los partidos de competencia.

Palabras Clave

Ansiedad; Ansiedad De Estado; Ansiedad Cognitiva; Ansiedad Somatica; Estrategias De
Afrontamiento; Estrés; Rendimiento; Calma Emocional; Planificacién Activa; Retraimiento Mental,

Conductas De Riesgo.

Introduccion.

Los aspectos psicoldgicos, juegan un gran papel en el conocimiento y la comprension de los
procesos pedagogicos deportivos (Roberts, 1992). Comprender como algunos procesos estan
relacionados con los aspectos psicoldgicos del deportista, y la forma en que podemos incidir en
estos procesos desde una perspectiva objetiva que involucra paralelamente aspectos psicoldgicos y
deportivos, con el objeto de conseguir un mayor rendimiento en las actividades competitivas, ha
sido el campo de estudio de muchos investigadores. Aspectos tales como el tipo de motivacion
(Duda, 1992), la ansiedad (White y Zellner) y los entornos en los que los sujetos practican deporte
(Theboom, DeKnop y Weiss, 1995), se han mostrado como variables determinantes para predecir el

rendimiento en el deporte.

Las emociones y sensaciones corporales también son aspectos importantes a tener en cuenta en
situaciones estresantes y han sido objeto de estudio desde hace varios afios para determinar la
disposicion psicologica de los deportistas y su rendimiento deportivo (Jones, Hanton y Swain,

1994).
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El nivel emocional 6ptimo no se produce siempre ni en un mismo nivel, ni con todos los
deportistas ni tan siquiera con el mismo deportista en cada caso, sino que podria encontrarse en una
franja o zona optima individual (Hanin, 1995). Los aspectos somaticos (AS) y cognitivos (AC) de
la ansiedad siguen un modelo interaccionista entre aspectos emocionales, cognitivos y conductuales
(Cox. et al, 2002), y las medidas registradas acerca de ella puede ser insuficiente 0 ambigua si no se
contempla la manera en que se contempla la competicion (Cerin, 2003). Por ello, numerosas
investigaciones especifican la necesidad de distinguir y analizar conjuntamente los valores entre la
intensidad (nivel) y la direccion (interpretacion) la multidimensionalidad de la ansiedad, de los
sintomas asociados con el estado de ansiedad precompetitiva (AE PRE), ya que la intensidad
absoluta de las reacciones afectivas o fisicas no es tan importante como el modo en que son
percibidas e interpretadas por los deportistas, sugiriendo que los sintomas individuales de ansiedad
percibidos puede proporcionar una mayor comprension de la respuesta de la ansiedad estado
precompetitiva que si sélo se utiliza la intensidad de la respuesta (Chamberlain y Hale, 2007). Por
tanto, lo decisivo seria la interpretacion que hace cada sujeto de su estado emocional, de manera que
habria deportistas que competirian de forma Optima con altos/bajos valores en sus niveles de
ansiedad, e incluso existirian deportistas que pueden ofrecer su mejor rendimiento con un perfil

animico considerado como “negativo” (Terry, 1993).

Un posible exceso de ansiedad como tal no implicaria necesariamente aspectos negativos ni
positivos, ya que en todo caso dependeria de la capacidad del deportista para gestionarlo y
afrontarlo (Lazarus, 2000). En la literatura encontramos otras variables que se han relacionado con
el rendimiento en diferentes campos, como la autoeficacia, condicionada por factores personales,
cognitivos, ambientales y conductuales (Bandura, 1977), o la autoconfianza (AU) en el deporte,

definida como la creencia o el grado de certeza que los individuos poseen acerca de su habilidad
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para tener éxito en el deporte (Vealey, 1986). La confianza que el deportista posee en si mismo no
es una medida directa de su ansiedad, pero existen estudios que muestran que bajos niveles de
autoconfianza (AU) suelen acompafiarse de un nivel mayor de ansiedad cognitiva (AC) (Krane y

Williams, 1987; Martens; Vealey, y Burton, 1990).

Se encuentran estudios que muestran que en golfistas el nivel de (AC) parece tener una relacion
lineal negativa, la ansiedad somatica (AS) una relacion curvilinea y la autoconfianza (AU) una
relacion positiva (Chamberlain y Hale, 2007). Otros estudios realizados en diferentes deportes como
el tenis concluyen que altos niveles de ansiedad cognitiva no tienen necesariamente efectos
negativos sobre el rendimiento, sino que dicho efecto vienen determinado por el efecto

diferenciador de la percepcion direccional de los sintomas.

Jones (1993) constataron que la direccionalidad de las percepciones de los sintomas de ansiedad
proporcionaba una mayor comprension de la respuesta de la ansiedad estado precompetitiva, de
manera que los niveles de ansiedad somaética fueron percibidos como facilitadores del rendimiento
frente a la ansiedad cognitiva. Por otro lado se constatd la importancia de la autoconfianza
percibida como variable predictora de rendimiento. Al analizar la relacion entre la intensidad y la
interpretacion de los sintomas percibidos de ansiedad en deportistas de diferentes niveles
competitivos, encontramos estudios que establecen comparaciones referentes al comportamiento de
la ansiedad y el modelo psicolégico precompetitivo entre deportistas de diferentes niveles
competitivos (Jones y Swain, 1992; Jones, et al., 1993; Jones, et al., 1994), asi como entre grupos
con diferentes expectativas de logro (Jones y Hanton, 1996). A pesar de que no se han encontrado
diferencias en la intensidad de los sintomas entre los diferentes grupos, los deportistas de élite y los

miembros de grupos con expectativas de logro positivas presentan una percepcion direccional de los
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sintomas de ansiedad mas facilitadora que sus respectivos grupos comparativos (Craft; Magyar,
Becker, y Feltz, 2003). Por otro lado, la autoconfianza (AU) parece actuar como reguladora de los
sintomas de ansiedad sélo en deportistas de alto nivel (Mellalieu, et al., 2006). Respecto a la
intensidad y direccionalidad de la ansiedad competitiva en atletas de élite, los registros de SC
parecen modular las relaciones entre sus sintomas de ansiedad y su posterior percepcion direccional.
La (AU), junto a un optimo estado emocional, podrian ser factores cruciales para contrarrestar la
interpretacion perturbadora de los sintomas de ansiedad y ayudar a los deportistas a controlar las
situaciones de estrés en el ambito competitivo (Robazza, et al., 2008). Por el contrario, parece que
en atletas de menor nivel competitivo son necesarios altos niveles de (AU) e interpretaciones bajas
de las percepciones de los sintomas de ansiedad para proporcionar una percepcion facilitadora de su

competencia (Mellalieu, et al., 2006).

En relacion al nivel de ansiedad y el género de los deportistas, no hay muchas investigaciones que
examinen las diferencias de género en ansiedad, pero se ha encontrado que las chicas tenian
puntuaciones mas altas que los chicos en las escalas de ansiedad cognitiva y ansiedad somatica, y
mas bajas en la escala de autoconfianza (Martens, et al., 1990; Sewell y Edmondson, 1996). Estos
mismos autores encontraron diferentes patrones temporales precompetitivos de ansiedad y
autoconfianza entre sexos, de manera que las chicas presentaban niveles de ansiedad cognitiva
superiores al de los chicos justo 30 minutos antes de la competicion, pero estas diferencias no

fueron significativas en ningun caso.
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CAPITULO 1.

1.1. Planteamiento del proyecto.

1.2. Antecedentes.

Las circunstancias que condujeron a tratar el fendmeno expuesto responden a una necesidad
personal de identificar el ¢Por qué? es tan marcada la ansiedad en un deporte como el tenis de
campo, se parte de la motivacion de identificar que sucede cuando un deportista muestra signos de
ansiedad y como esa ansiedad puede influir en el desarrollo de la competencia, es importante

también considerar como los deportistas suelen o no manejar de manera correcta la ansiedad.

o Letelier Lopez, Alejandra. Estudio correlacional entre la Ansiedad Estado

Competitiva y las Estrategias de Afrontamiento Deportivo en tenistas juveniles. Estudio
realizado en la ciudad de Santiago de chile, estudio que demuestra la correlacion significativa
que existe entre la ansiedad y las estrategias de afrontamiento que se realizan en psicologia la
muestra constituyd un numero de 26 tenistas varones de cuatro clubes de la cuidad con
aplicacion del cuestionario CSAI-2. La investigacion se inserta en el deporte de rendimiento, en
el que se encuentra el deporte competitivo, cuyo énfasis esta puesto en el desarrollo de los
aspectos técnicos, tacticos, fisicos y psicolégicos que influyen en la actuacion de los deportistas

frente a un rival.

e Lodpez, Juan Carlos. Habilidades psicoldgicas para la mejora del rendimiento en el tenis de
mesa, estudio realizado en la ciudad de Murcia a deportistas de tenis de mesa, en este
estudio se hace una resefia historica del tenis de mesa y describen las estrategias que se

utilizaron para mejorar las capacidades psicolégicas de los jugadores .
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Las caracteristicas del tenis de mesa en cuanto a velocidad, precision, escasa duracion y elevada

intensidad de los puntos, constantes cambios y continua toma de decisiones, necesidad de gran

cantidad de horas de entrenamiento para su dominio, dificultad para dedicarse profesionalmente,

etc., le hacen ser un deporte de altas exigencias, no sélo técnicas, tacticas y fisicas, sino que

también demanda una gran capacidad y resistencia mental si se quiere alcanzar cierto nivel de

rendimiento. Tras una breve exposicion del origen del tenis de mesa, y de cOmo esta organizada

la competicidn actualmente, se describen las demandas psicoldgicas propias del tenis de mesa,

tanto como especialidad deportiva en si, como las diferentes situaciones especificas de la

competicion potencialmente desestabilizadoras, dejando en evidencia el margen de mejora que

un deportista puede lograr a través de la preparacion psicoldgica.

SantosRosa, F. J.1; Garcia, T.2; Jiménez, R.2; Moya, M.3; Cervelld, E. M.3. predicciéon de
la  satisfaccion con el  rendimiento  deportivo de  tenistas  juveniles
Este estudio examind en una muestra de 151 tenistas el efecto de las claves disposicionales y
situacionales relacionadas con el proceso competitivo, en la prediccion de la satisfaccion ¢
onel rendimiento deportivo. Las variables analizadas y medidas han sido: el Estado de Flo
w Situacional, el Estado de Implicacién Ego y Tarea en competicion, y la Ansiedad Somati
ca, Cognitiva, y Auto confianza (Direccidn). Los resultados obtenidos muestran que el may
or predictor de la satisfaccion con el rendimiento obtenido ha sido el estado de flow si
tuacional, seguida por el estado de implicacion a la tarea, y el estado de implicacion a
| ego.
Checa Esquiva, Irene, bidimensionalidad de las emociones en el deporte: desarrollo de un
instrumento de valoracién. la emocidon un concepto que supone en si mismo un reto

conceptual. Cuando ya parecen superadas las controversias acerca de su definicion, su
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clasificacion o su origen, siguen apareciendo modelos de relacién conceptual que pueden ser
aplicados a esta area de intervencion, el deporte y el ejercicio, 0 a cualquier otra. Y este
hecho, lejos de suponer un motivo de abandono del estudio y la investigacion sobre las
emociones, supone un aliciente mas para continuar averiguando en qué medida la respuesta
emocional influye en determinadas variables y viceversa.

Laura Cdrdoba. Joseé Francisco. Analisis comportamental del rendimiento deportivo. Estudio
en el que se establece de manera clara los conceptos de la ansiedad y la
multidimensionalidad de la ansiedad y correcto uso CSAI- 2.

Romero carrasco. Alicia et al. Estrategias de afrontamiento y bienestar psicolégico en
jévenes tenistas de competicion, estudio en el cual varios autores determinan una muestra de
26 jugadores de tenis comprendidos entre los 14 y 16 afios de diferentes clubes de la ciudad
de Santiago — chile estudio que demuestra en primera instancia cuales son los niveles de
bienestar psicoldgico y entrenan estrategias de afrontamiento tales como la falta de
afrontamiento activo, la reduccion de la tension, y el alto indice de autoculparse, presenta un
procedimiento en el cual se aplico el cuestionario de evaluacion de estrategias de
afrontamiento  donde evaluaban aspectos como la calma emocional, planificacion activa,
reestructuracion cognitiva, distanciamiento mental y conductas de riesgo.

Pueden. Andrew, respirar para controlar la ansiedad en el tenis, academia de alto
rendimiento Bolton arena, reino unido, revista internacional de la ITF. 2009, Estudio de caso
en el cual describe como, aunque la ansiedad lleva a tensiones musculares que a su vez
inhiben el rendimiento tenistico muestra como aprender a respirar correctamente puede
controlar los efectos fisiologicos de la sobre somatizacion. Se explica la diferencia entre la
respiracion superficial y profunda y se proporcionan consejos claros y especificos sobre

como respirar correctamente desde el estbmago.

21



e Young. Janet. (2008) Entrenador, ¢;puedes ayudarme a ser mentalmente fuerte?, universidad
de victoria Australia. ITF coaching and sport sciencie review. Trabajo en el que se define el
concepto de fortaleza mental y las pautas para los entrenadores en donde se determina que
la fortaleza mental puede ser til para los entrenadores y para los deportistas, determina los
atributos del jugador “mentalmente fuerte” se determina igualmente como desarrollar la
fortaleza mental en donde el papel especialmente el conocimiento y como este es importante

es transmitido a los deportistas.

1.3. Pregunta problema.

(De qué manera puede llegar a influenciar los efectos de la ansiedad y las estrategias de
afrontamiento sobre el rendimiento deportivo de los tenistas infanto-juveniles de competencia de la
liga de tenis de Bogota teniendo en cuenta las manifestaciones antes durante y después de la

competencia?

1.4. Justificacion.

La historia y varios estudios han demostrado la importancia de las ciencias aplicadas al deporte en
el sentido en que alimentan y desarrollan el deporte en si, se evidencian elementos que se
desconocen por parte de los entrenadores en cada una de las disciplinas, elementos que son
importantes para mejorar el rendimiento de los deportistas, el hecho de que los deportistas y
entrenadores conozcan estos aportes hacen que se sientan mas acompafiados y a la vez motivados
para seguir explotando las cualidades de los deportistas, en este sentido una de las ciencias que
acomparfia y aporta conocimientos al deporte es la psicologia especialmente en disciplinas de orden

individual, ahora bien la psicologia va de la mano con uno de los deportes mas exigentes
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psicoldgicamente, hablamos del tenis de campo, un deporte que en su protagonismo es de orden
individual con alta dosis de estrés debido al esfuerzo autbnomo y dependiente por parte del tenista.
En este orden de ideas es importante determinar cuales son los aportes a nivel local y como es el
comportamiento psicologico de los tenistas locales de la ciudad de Bogota y de cuales son los
procesos que se llevan a cabo al interior de los equipos. Especificamente de una de las emociones

mas evidentes en este tipo de disciplinas deportivas, la ansiedad.

Respondiendo a la necesidad de estudiar la ansiedad como aspecto relevante dentro de un deporte
individual como el tenis de campo, reconociendo la exigencia psicoldgica del mismo. Partimos de
identificar como influye la ansiedad y su relacion con el rendimiento deportivo en deportistas de

competencia.

1.5. Objetivos.

1.5.1. Objetivo General.
Comprobar si los efectos de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento tienen relacion e influyen

en el rendimiento deportivo de los tenistas juveniles con tendencia a la alta competencia.

1.5.2. Objetivos Especificos.
e Describir la ansiedad de estado y las estrategias de afrontamiento presentes en los jovenes

tenistas.
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e Interpretar y correlacionar los resultados arrojados por los cuestionarios frente al
rendimiento deportivo para comprender los efectos de la ansiedad en los diferentes

escenarios de estudio.

e Establecer el grado de asociacion entre la ansiedad de estado pre competencia, post

competencia, estrategias de afrontamiento y el rendimiento.

e Determinar si la ansiedad y las estrategias de afrontamiento son factores que influyen

positiva o0 negativamente en el rendimiento deportivo.

CAPITULO 2.

2.1. Hipotesis.

El éxito de la competencia y el desempefio deportivo estan asociados directamente a la influencia
de las estrategias de afrontamiento y de los efectos distintivos de la ansiedad que por sobre el

deportista generan cambios a nivel cognitivo, fisiolégico y motor.

2.2. Marco teorico.

A continuacion se exponen algunos conceptos tedricos relacionados con las variables de la

investigacion y la disciplina deportiva en la cual se hara la investigacion.
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2.3. Caracterizacion del tenis de campo.

2.3.1. ¢Queé es el tenis de campo?

El tenis de campo es un deporte primordialmente individual de caracteristicas aciclicas, que se
préctica en un terreno llano rectangular dividido en partes iguales por una red; el objetivo principal
es disputar puntos mediante una pelota entre dos jugadores (individual) o entre dos parejas (dobles)

jugando con raquetas golpeando la pelota para que sobrepase la red y bote al otro lado del campo.

2.4. Caracterizacion del deportista.

2.4.1. Biotipologia y tipo constitucional.

Deportista con caracteristicas mesomorficas (componente que indica la predominancia de la masa

musculo- esquelética.

2.4.2. Talla.

Estratégicamente es importante en algunos golpes, pero no determina el éxito del mismo.

2.4.3. Peso.

Relacion con la talla dentro de los rangos normales establecidos cientificamente para estos.

2.4.4. Tipos de fibras.

Fibras tipo Il A, fibras que obtienen energia a partir de los metabolismos anaerobicos y aerdbicos.
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2.4.5. Sistemas energéticos.

El Tenis de Campo, es un deporte con caracteristicas aciclicas, en el que se suceden continuamente,
periodos de trabajo y de descanso. Los constantes cambios de ritmo e intensidad que se producen
durante los partidos, lo convierten en una actividad mixta desde el punto de vista del metabolismo

energético.

2.5. Tipo de Competencia.

Periddica, el tipo de competencia determina el tiempo de preparacion fisica y técnica. El calendario
depende principalmente del ente organizador del torneo y las ligas y federaciones asociadas quienes

son los gque determinan las fechas y lugares de competencia.

2.6. Caracterizacion de las Cualidades Fisicas.

Entre las cualidades fisicas mas importantes de sus jugadores, cabe mencionar la velocidad y la
resistencia, ya que los cortos esfuerzos de actividad intensa durante el juego son predominantes en

el mismo.

Los jugadores de tenis deben reunir las siguientes Capacidades Fisicas:
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2.6.1. La Resistencia.

Es la capacidad condicional que le permite al atleta soportar, adaptarse y recuperarse rapidamente
de intensas cargas fisicas y mentales, retardando la aparicion de la fatiga muscular y continuando

con el esfuerzo prolongado (Ruiz e lzaguirre, 2007).

2.6.2. La Fuerza.

Es la capacidad fisica necesaria para vencer resistencias externas o contrarrestarlas mediante

contracciones musculares (Ruiz e Izaguirre, 2007).

2.6.3. Fuerza Explosiva.

La fuerza explosiva se define como la maxima capacidad de trabajo en la menor unidad de tiempo.

2.6.4. Fuerza rapida.

La fuerza rapida es la que se desarrolla con una alta velocidad (no méaxima) teniendo "control"
sobre ambas fases de la contraccién muscular (tanto excéntrica como concéntrica). Generalmente se
utiliza para su entrenamiento un porcentaje de trabajo que va desde el 60 al 80 % (Mayeta Bueno

'93).
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2.6.5. Manifestaciones de la fuerza - Fuerza muscular en el jugador de tenis.

Fuerza explosiva en los miembros inferiores (mejora la capacidad de aceleracion).

Fuerza rapida en los miembros superiores (para golpear fuertemente la pelota).

Resistencia de la fuerza (necesaria para mantener la misma cantidad de fuerza [newton] por

periodos prolongados {aprox. 1000 golpes misma intensidad durante todo el partido).

Fuerza Max. (Nula. Poco determinante en acciones de juego).

2.6.6. La Velocidad.

Es la capacidad senso-motriz que nos permite realizar una accién ante un estimulo o sefial en el

menor tiempo posible (Ruiz e Izaguirre, 2007).

Un tenista tiene que realizar una cantidad enorme de arrancadas, aceleraciones y cambios de

direccion.

La intensidad de las carreras varia, en algunos golpes los desplazamientos son cortos y la intensidad
de la carrera baja, pero en otros son largos e intensos. Esto supone un desgaste intervalico e

irregular, que a la larga se hace muy importante.

2.6.7. Manifestaciones de la Velocidad - velocidad en el jugador de tenis.

Resistencia de la velocidad (minima; no existen acciones determinantes).

Velocidad méx. (Nula; no existen acciones determinantes).
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Velocidad de reaccidon. (Desplazamientos y golpes explosivos, potentes y veloces trabajo eficiente

de las uniones neuromusculares).

Precisamente, lo que abunda en el tenis: arrancar, frenar y cambiar de direccion. Para realizar esta

tarea fisica, un jugador necesita una buena capacidad de reaccién que se puede incluir dentro de la

cualidad fisica que Illamamos velocidad de reaccion.

2.6.8. Velocidad de reaccion.

la capacidad de realizar una respuesta motriz en el menor tiempo posible tras la aparicién de un

estimulo Blanco (2003).

2.6.9. Acciones que predominan y vinculan el éxito del juego.

(Arrancar, correr, golpear, saltar, cambiar de direccién, frenar, acelerar, potencia, ademas de
soportar la tension emocional de la competicion) exceptuando la Ultima son acciones

primordialmente anaerdbicas, pero que se extienden durante periodos de (t) prolongados 2 — 4 hrs.

2.7. Caracterizacién de la ansiedad.

La ansiedad ha sido abordada desde dos perspectivas o dimensiones; por un lado, se considera como
un rasgo y por otro, como un estado (Spielberger, 1966). Tal como su nombre lo especifica, la
ansiedad rasgo es parte de la personalidad; es un rasgo que se manifiesta en una tendencia o
disposicion conductual adquirida que “predispone a una persona a percibir como amenazante una
amplia gama de circunstancias de competencia y a responder a las mismas con estados de ansiedad
de intensidad y magnitud desproporcionadas con respecto a la demanda” (Weinberg y Gould, 1996,

3

p. 104). Por otra parte, la ansiedad estado competitiva, se define como “un estado emocional
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inmediato, caracterizado por sentimientos de aprension y tension asociados a la activacion del
organismo que se produce en situaciones de competencia” (Martens, Vealy y Burton, 1990; Dosil,
2004). Los altos niveles de ansiedad estado son experimentados como intensamente molestos; si la
persona no puede evitar el estimulo que la provoca, despliega estrategias de afrontamiento para

hacer frente a la situacién amenazante (Soto, 2003).

Martens et al. (1990) distinguen dos componentes de la ansiedad estado: el componente cognitivo,
que se manifiesta con pensamientos negativos, intranquilidad, sensaciones de inseguridad,
expectativas negativas y pérdida de concentracién; y el componente somatico, 0 aumento del nivel
de activacion de las funciones fisiolégicas que produce nerviosismo y tensién. A partir de esta

distincion, la ansiedad estado es definida desde una perspectiva multidimensional.

De esta manera plantean las siguientes dos dimensiones: (Martens et al., 1990; Buceta, Lopez de la

Llave, Pérez Llantada, Vallejo y Del Pino, 2002).

2.7.1. Ansiedad Cognitiva.

Considerada como el conjunto de expectativas negativas sobre el rendimiento, incapacidad de

concentracion y continuas interrupciones de la atencion.
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2.7.2. Ansiedad Somatica.

Considerada como una serie de sintomas corporales que se producen automaticamente frente a las

exigencias de la competencia.

Martens y Gill (1976). Han sugerido un Modelo Multidimensional que intenta dar cuenta de la
relacién entre la ansiedad y el rendimiento en el deporte. Este modelo se construye a partir de la
relacion existente entre la situacién competitiva objetiva, la situacion competitiva subjetiva, las
respuestas del deportista y las consecuencias asociadas a dichas respuestas. En este proceso, el
deportista interpreta las exigencias deportivas en funcion de los recursos disponibles para
enfrentarlas. De esta manera evalUa la eficacia de sus decisiones y de sus acciones en el campo de

juego.

En relacion a la ansiedad competitiva, existe una diversidad de estudios que han planteado que ésta
tiene como consecuencia un detrimento en el potencial del deportista. Asi, por ejemplo, la ansiedad
cognitiva influye sobre el rendimiento, a través de los cambios en la intensidad y direccion de la
atencion y a traveés de la fluctuacion de la concentracion y del estilo atencional dominante (Nideffer,
1976). Por lo tanto, se ven afectados los procesos de atencion, la toma de decisiones, el tiempo de
reaccion, la disposicion, la actitud y la concentracion. (Garcia Ucha, 1996). Por otro lado, se ha
observado que la reactividad ansiosa, tiene un correlato neurofisiolégico que influye en el sistema
neuromuscular, afectando la coordinacion motriz y la capacidad de ejecutar el movimiento

requerido por los gestos técnicos especificos de la disciplina deportiva (Marquez, 2004).

Si bien los hallazgos resultan l6gicos, es necesario precisar las condiciones individuales en las
cuales la ansiedad se presenta. De esta manera, se ha encontrado la existencia de correlacion

negativa entre la intensidad de la ansiedad estado competitiva y el rendimiento en atletas menos
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preparados técnica y fisicamente. Sin embargo, esta correlacion desaparece en atletas con mayor
preparacion (Gutiérrez Calvo, Estévez, Garcia Pérez, y Pérez Hernandez, 1997; Bueno et al., 2002).
En otras palabras, que una competencia sea facil, dificil, peligrosa, amenazante o desafiante, no
depende unicamente de las condiciones ambientales sino que mas bien, de la influencia conjunta de
una diversidad de variables personales y ambientales. Por lo tanto, la ansiedad surge desde la
valoracion de las exigencias de la situacion competitiva, en relacion a los recursos disponibles para
afrontarlas (Lazarus y Folkman, 1990). En este sentido y desde el punto de vista psicologico, uno de
los requerimientos de las situaciones competitivas, es la capacidad del deportista de controlar las
consecuencias de la ansiedad sobre la actuacion deportiva. Controlar la ansiedad, implica el
despliegue de estrategias que le permitan afrontar las manifestaciones somaticas y cognitivas de la
ansiedad competitiva (Loehr, 1990). Es decir, un buen rendimiento deportivo supone la capacidad
de utilizar estrategias de afrontamiento en presencia de ansiedad para controlar las emociones y

planificar acciones en funcion de un objetivo.

2.8. Caracterizacion de las estrategias de afrontamiento.

El afrontamiento es definido como: “aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente
cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son
evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo” (Lazarus y Folkman,

1986, p. 164). A partir de esta definicion cabe destacar cuatro puntos fundamentales:

En primer lugar, al enfatizar en las demandas especificas y en el caracter cambiante de las

estrategias de afrontamiento, se plantea a éste como un proceso y no como un rasgo.
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En segundo lugar, se distingue entre las estrategias de afrontamiento y las conductas
automatizadas, ya que se enfatiza en la evaluacion de los recursos como deficientes en relacion a las
demandas especificas. “Esto limita al afrontamiento a aquellas condiciones que requieren de la
movilizacién y la intencionalidad y excluyen a las conductas y pensamientos automatizados que no

requieren esfuerzos” (Lazarus y Folkman, 1986, p. 165).

En tercer lugar, al definirlo en términos de esfuerzos, permite hacer una distincion entre las
estrategias de afrontamiento y los resultados, lo que permite incluir en este proceso, todo lo que
haga o piense el individuo independiente de los resultados que estos esfuerzos tengan. Por lo tanto,

el afrontamiento carece de una valoracion de las consecuencias de dichos esfuerzos.

Por ultimo, en cuarto lugar, al utilizar la palabra “manejar” se incluyen también los esfuerzos
orientados hacia minimizar, evitar, aceptar e intentar dominar los estimulos ansidégenos de la

situacion competitiva.

Esta definicion de afrontamiento destaca la naturaleza multivariante del constructo, por lo tanto
surge la necesidad de categorizar las estrategias. Para ello, Lazarus y Folkman (1986) han

distinguido dos grandes estilos o dimensiones funcionales del afrontamiento.

La primera dimension, afrontamiento orientado a la tarea o al problema, se relaciona con las
acciones utilizadas con el objetivo de cambiar o controlar algunos aspectos de una situacion
percibida como estresante. Es decir, aquellos esfuerzos orientados a resolver el problema a través de
una reestructuracion cognitiva o de realizar intentos por modificar la situacion. Entre estas
estrategias se encuentran el aumento del esfuerzo, la planificacion y el analisis l6gico de los
recursos en funcion de las demandas. Este estilo de afrontamiento es el mas eficaz en situaciones

controlables (Endler, 1997).
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La segunda dimensién, es el afrontamiento orientado a la emocion, éste se refiere a las acciones que
se emplean con el objetivo de regular las emociones negativas y las consecuencias asociadas. Esta
dimensidn incluye estrategias como el distanciamiento, el autocontrol, la busqueda de apoyo social,
el aceptar la responsabilidad o el reevaluar positivamente la situacion. Este estilo es el més eficaz en
una situacion incontrolable (Endler, 1997). Algunos autores han propuesto la existencia de una
tercera dimension funcional. (Carver, Scheier, y Weintraub, 1989; Endler y Parker, 1994) Esta
tercera dimension, es la evitacién, la que se relaciona con aquellas acciones que se utilizan para
desentenderse de la situacion ansidgena y prestar atencion a estimulos no relevantes para la tarea, e
incluye estrategias tales como la negacion, el retraimiento o el uso de alcohol y drogas (Endler y

Parker, 1994).

Desde la perspectiva de Lazarus y Folkman (1984) la relacion individuo ambiente estd mediada por
dos procesos; ellos son la evaluacion cognitiva y el afrontamiento. Dentro de la primera se distingue
dos niveles. Por un lado, la evaluacion primaria, en la que el individuo interpreta la demanda en
relacion a sus recursos y valora la gravedad del problema y las implicancias para su bienestar. En

presencia de ansiedad se pueden dar tres tipos de interpretacion: dafio, amenaza y desafio.

Por otro lado, en la evaluacién secundaria el individuo considera las posibilidades de cambiar la
situacion, controlar la emocion o evitar las demandas generadoras de ansiedad. Es decir, la persona

determina qué opciones y recursos tiene disponibles para manejar la situacion.

A partir de este marco tedrico y de observaciones empiricas se ha propuesto un modelo de
estrategias de afrontamiento basado en el control de las emociones, la organizacion de la recepcion
de informacion, la planificacion de las respuestas segun los recursos disponibles y la ejecucion de

las acciones apropiadas.
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Si se considera que las situaciones competitivas generan en los deportistas respuestas emocionales
involuntarias, es de suma importancia que desarrollen la capacidad de llevar a cabo intentos
deliberados por mantener el control frente a las exigencias de las competencias, sobre todo en los
momentos mas dificiles de éstas. Aprender a afrontar las adversidades en los partidos ayuda a
proyectar una buena imagen y seguridad a los adversarios, dejar atras los errores, aprovechar
oportunidades, perseverar ante errores reiterados, incrementar la conciencia en el juego, prestar

atencion a la informacion contextual relevante y tomar decisiones en funcién de esta informacion.

Para Loehr (1990), el estado ideal de rendimiento, se caracteriza por una sensacion de relajacion, de
calma, tranquilidad interna, baja ansiedad o nerviosismo; una sensacion de estar cargado
energéticamente, de optimismo y actitud positiva; un sentimiento de goce y diversion en la
competencia. Este estado ideal supone el despliegue de estrategias que le permitan al deportista
mantener una situacion emocional constructiva en momentos dificiles de los partidos. En este
sentido, el rendimiento se ve favorecido por la utilizacion de estrategias de afrontamiento eficaces

en relacion a los requerimientos competitivos.

Como ya se ha planteado anteriormente, las competencias siempre generan ansiedad por lo que la
utilizacion de las estrategias de afrontamiento adecuadas le permiten al deportista estar mentalmente
alerta, con una sensacion de autoconfianza y autocontrol emocional. Quienes utilizan estrategias de
afrontamiento incorrectas, suelen experimentar mayor ansiedad debido a que evalUan sus decisiones

en funcién de los resultados de sus acciones.

Es decir, una mala decision suele generar mayor ansiedad durante las competencias e incluso un
estrés cronico y prolongado que se traduce en un empeoramiento de la capacidad de ejecucion que
puede conducir hacia el abandono deportivo y en casos extremos a la aparicion de burnout (Garcés

de Los Fayos Ruiz, 2004). El sindrome del burnout es entendido como una reaccion al estrés
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intenso sufrido durante largos periodos de competencia, caracterizado por agotamiento, actitud
impersonal hacia los sujetos del entorno y disminucion del rendimiento deportivo (Fender, 1989;
Cohn, 1990; Rotella, Hanson y Coop, 1991). EI modo en que un deportista afronta
psicoldgicamente las situaciones dificiles en su deporte, puede predisponerlo a padecer este
sindrome. Por lo tanto, un afrontamiento adaptativo esta relacionado con la prevencion del

sindrome.

Es por esta razon que los jovenes deportistas, especialmente aquéllos que se enfrentan
sistematicamente a las competencias, deben ser instruidos en un espacio de adquisicion y desarrollo
de estrategias de afrontamiento eficaces que les permitan desarrollar sus habilidades competitivas

para mejorar el rendimiento a través de una practica deportiva més saludable y satisfactoria.

A continuacién se presenta una definicién de las subescalas que componen este instrumento (Kim,

1999; Kim y Duda, 1997; Kim et al., 2003; Balaguer et al., 2003)

2.8.1. Calma emocional.

Se refiere a los intentos por controlar las emociones negativas a través del manejo de la técnica, los

pensamientos y los sintomas fisicos y es una estrategia orientada a la emocion.

2.8.2. Planificacién activa/ Reestructuracion cognitiva.

Se refiere a los intentos por resignificar una situacion adversa y de organizar las propias acciones y

los pensamientos para conseguir un objetivo especifico y es una estrategia orientada al problema.
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2.8.3. Retraimiento mental.

Implica pensamientos de aceptacion frente a la incapacidad de conseguir un objetivo. Es una

estrategia evitativa.

2.8.4. Conductas de riesgo.

Supone la utilizacién de habilidades, estrategias y técnica compleja que va mas alla de los niveles
actuales de rendimiento. Hace referencia al uso del maximo de recursos disponibles para conseguir

un objetivo y es una estrategia que se orienta hacia la resolucion del problema.

2.8.5. Busqueda de apoyo social.

Se relaciona con la necesidad del deportista de estrechar sus relaciones interpersonales en

momentos dificiles y se orienta al control emocional.

CAPITULO 3

3.1. Metodologia.

En el estudio realizado sobre los efectos de la ansiedad y su relacién con el rendimiento deportivo
en escenarios pre competencia, competencia, post competencia y entrenamientos, fue necesario la
implementacion de una investigacion cualitativa de caracter descriptiva debido a la naturaleza del
estudio y la problematica expuesta la cual me propone indagar sobre la relacion de la ansiedad con

el rendimiento deportivo.
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Para la realizacion complementaria de la presente la investigacion se adoptaron algunos aspectos
del método cuantitativo como lo son; el cuestionario psicoldgico, la medicion y anélisis de
resultados de la informacidon de la aplicacion del cuestionario obtenida por medio

Este es un estudio de tipo descriptivo correlacional, ya que se busca interconectar diferentes
escenarios de estudio, el cuestionario fue aplicado en dos momentos pre competencia y post
competencia para visualizar mejor el comportamiento de la variable a los tenistas, un segundo
momento consistio en realizar un cuestionario de estrategias de afrontamiento durante los
encuentros deportivos para determinar valores aritméticos y relacionarlos con los valores del
cuestionario da valoracién de la ansiedad, la situacion no fue controlada por el investigador para
no condicionar las respuestas, el investigador en este caso yo, me limite exclusivamente con

explicar la forma de resolver el cuestionario y no mas.

3.2. Tipo de Investigacion.

1. En primera instancia; Cualitativa con tipo de estudio descriptivo debido a la naturaleza de
la problemética expuesta, la cual propone indagar sobre los efectos de la ansiedad deportiva
siendo un area actitudinal del sujeto. Adquiriendo en segunda instancia un caracter

2. En segunda instancia; Cuantitativa, que permite la recoleccion y medicion de datos con un

método analitico que me lleva a obtener una explicacion del fendomeno.

3.3. Tipo de Metodo.

Hipotético- deductivo, se propone una hipotesis como consecuencia de sus inferencias del conjunto

de datos empiricos o de principios y leyes mas generales mediante procedimientos deductivos. Es la
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via primera de inferencias l6gico deductivas para arribar a conclusiones particulares a partir de la

hipotesis y que después se puedan comprobar experimentalmente.

3.4. Tipo de estudio.

Descriptivo correlacional, se propone este tipo de estudio en el sentido de que se va a abordd la
variable fija, se estudid se evaluo, se midio y se relaciono con las estrategias de afrontamiento v el
rendimiento deportivo teniendo en cuenta los escenarios pre competencia, competencia, post
competencia y las estrategias de afrontamiento ensayadas en los entrenamientos y aplicadas en las

competencias oficiales.

3.5. Poblacién y Muestra.

e 6 Tenistas hombres y mujeres de competencia con proyeccion a altos logros en edades
comprendidas entre los 11 y los 14 afios de edad.
e Pertenecientes al equipo de la liga de tenis de Bogota.

e Pertenecientes a la federacion colombiana de tenis.

3.6. Instrumentos Para la Recoleccion de Informacion.

Para la evaluacion de la Ansiedad Estado Competitiva se utilizd el Inventario de Ansiedad
Competitiva en el Deporte (Competitive Sport Anxiety Inventory, Csai-2, Martens, 1992)
consistente en un cuestionario de 27 items, distribuidos en tres subescalas que miden ansiedad

cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. Las dos primeras tienen una correlacion positiva con
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la escala, mientras que la tercera, presenta una correlacion negativa con el CSAI-2. En este
cuestionario el deportista debe responder la opcidén que mas se adecue a su estado competitivo, a

través de una escala likert de 4 puntos, en la que 1 representa “Nada” y 4 “Mucho”.

La evaluacion de las Estrategias de Afrontamiento se realizd a través del Cuestionario de
Aproximacion al Afrontamiento en el Deporte (Approach to Coping in Sport Questionnaire,
ACSQ-1, Kim, 1999; Kim y Duda, 1997; Kim et al., 2003), consistente en un cuestionario de 28
items en el cual el deportista debe responder, a traves de una escala likert de 5 puntos, la alternativa
que indique la frecuencia con la cual utiliza ciertas estrategias en situaciones competitivas. En esta
likert 1 representa “nunca” y 5 “siempre”. El instrumento estd conformado por las siguientes
subescalas: (1) Calma Emocional, (2) Planificacion activa/ Reestructuracion cognitiva, (3)

Distanciamiento mental, (4) Conductas de riesgo y (5) Busqueda de apoyo social.

3.7. Procedimiento.

Para llevar a cabo la investigacion se obtuvo autorizacion de la psicologa y del director técnico y
jefe de entrenadores del equipo. Con posterioridad se les informé a los deportistas el propdsito del
estudio, explicandoles que las respuestas eran anénimas y que su participacién era voluntaria, se
aplicaron los cuestionarios a los tenistas de mas rendimiento y regularidad competitiva. La
aplicacion de los instrumentos se realiz6 en tres momentos; el primer momento corresponde
momentos antes de la competencia, el segundo momento inmediatamente terminada la competencia
y el tercer momento correspondié a la aplicacion en entrenamientos del ACSQ-1. Siempre en
presencia del padre de familia y del entrenador. La aplicacion del cuestionario CSAI-2 se llevé a
cabo en varios momentos durante cuatro meses aproximadamente cada que en el calendario

correspondia competencia, aproximadamente 15 tomas, teniendo en cuenta que no todos los tenistas
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evaluados competian en los mismos torneos por su nivel, ranking y categoria en el cual se accedia
por quillay (clasificacidn) sin embargo, se traté de realizar la mayor cantidad de cuestionarios para
que todos los tenistas tuvieran la misma cantidad de competencias en promedio. El cuestionario
ACSQ-1 se realizdé en un dia posterior a un entrenamiento, en donde el deportista realizaba un

autoanalisis de sus comportamientos globales en competencia.

Previa la aplicacion de los cuestionarios se realizé un procedimiento de almacenamiento y registro
de datos por separado e individualmente del CSAI-1y del ACSQ-1 en una rejilla de datos, donde se
tabularon y graficaron los datos para posterior elaboracién de tablas de comparacion y analisis de
resultados, posterior a ello se interrelacionaron las variables de estudio con el rendimiento deportivo

que consistia en un porcentaje de los partidos ganados y perdidos.

Para el analisis de los resultados se consolidaron los valores de los cuestionarios en tablas para
mejor visualizacion y posterior analisis.

Para evaluar el nivel de ansiedad estado de los tenistas y las estrategias de afrontamiento, se
utilizaron gréficas para determinar y visualizar las subescalas de cada uno de los cuestionarios.

En una segunda parte del analisis de los datos, se utiliz6 el coeficiente de correlacion de Pearson
para:

1. Analizar la relacion entre los puntajes promedio de cada instrumento con los puntajes de sus
subescalas correspondientes.

2. Establecer el grado de asociacion entre la Ansiedad Estado Competitiva y el tipo de Estrategias

de Afrontamiento utilizadas en situaciones competitivas por los tenistas evaluados.
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CAPITULO 4

4.1. Analisis de datos.

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos considerando los objetivos generales y
especificos del estudio. Por lo tanto, en primer lugar se describe el procedimiento de recoleccion,
almacenamiento y extraccion de datos de los cuestionarios CSAI-2 pre competencia, CSAI-2 post
competencia y ACSQ-1. En segundo lugar se exponen los resultados del analisis de contenido y la
confiabilidad de los instrumentos para, posteriormente, describir los resultados de la aplicacion de
los cuestionarios (CSAI-2 y ACSQ-1) y exponer la relacion existente entre estos dos cuestionarios y

su correlacion propia con el rendimiento deportivo de cada uno de los tenistas.

Analisis estadistico descriptivo.

Con el objetivo de evaluar el nivel de ansiedad estado de los tenistas que componen la muestra, se

utilizaron técnicas estadisticas de graficas, promedio y coeficiente de correlacion de Pearson.

Procedimiento para el almacenamiento y analisis de datos.

Como se explico en lineas anteriores para llevar a cabo la aplicacion de los cuestionarios se obtuvo
previa autorizacion del entrenador en jefe del equipo, de los padres de familia y de la psicologa del
equipo. Con posterioridad se les informo a los deportistas el propdsito del estudio, se les explico a
los deportistas la manera de comprender y diligenciar los cuestionarios. La aplicacion del

instrumento de medicion CSAI-2 se realiz6 a lo largo de los meses de Mayo, agosto, septiembre y
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octubre, cada que en el calendario oficial correspondian competencias; para obtener un total de 10
competencias aproximadamente para cada deportista, la aplicacion del CSAL2 se realiz6 en dos
momentos; uno previo a la competencia, el deportista diligenciaba el cuestionario minutos antes de
ser anunciado a competencia, dos; posteriormente terminada la competencia. EI ACSQ-1 se aplico

una sola vez posteriormente acabado un entrenamiento.

Posterior a la toma total de los datos de los cuestionarios se procedié a almacenar los datos del
cuestionario CSAI-2 pre y post competencia asi como también el ACSQ-1 para realizar la

extraccion de los datos y graficar los mismos.

Para evaluar el nivel de ansiedad pre y post competencia asi como las estrategias de afrontamiento
se utilizo el formato de registro y almacenamiento propuesto por Manuel Martinez Marin®. Se

utilizaron técnicas descriptivas de promedio.

En una segunda parte se utilizaron las técnicas de coeficiente de correlacién de Pearson para
determinar el grado de correlacion de cada uno de los datos promedio de cada una de las
competencias de cada uno de los deportistas con los datos promedio de las variables, CSAI-2,
ACSQ-1 Y RENDIMIENTO, PARA ESTABLECER EL GRADO DE ASOCIACION Y
CORRELACION ENTRE EL CSAI-2 PRE VS ACSQ-1; CSAI-2 POST VS ACSQ-1; CSAI-2 PRE
VS RENDIMIENTO POSITIVO; CSAI- 2 PRE VS RENDIMIENTO NEGATVO; ACSQ-1 VS
RENDIMIENTO POSITIVO; ACSQ-1 VS RNDIMIENTO NEGATIVO; CSAI-2 POST VS

RENDIMIENTO POSITIVO; CSAI-2 POST VS RENDIMIETO NEGATIVO.

1 Andlisis comportamental del rendimiento deportivo. Facultad de ciencias de la actividad fisica y deporte. Universidad
de Granada.
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A continuacion se muestra el formato de almacenamiento de datos de los deportistas. Cabe aclarar
que los cuestionarios poseen unas sub escalas de valoracion para la medicién final de la ansiedad;
las sub escalas del CSAI- 2 son ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. Para el
ACSQ-1 las sub escalas de wvaloracion son calma emocional, planificacion
activa/reestructuracion cognitiva, retraimiento mental, conductas de riesgo y busqueda de

apoyo social.

Figura 1. Formato utilizado para el almacenamiento y extraccién de datos del CSAI-2 pre

competencia de cada uno de los deportistas de cada uno de los partidos.

ALMACENAMIENTO Y REGISTRO DE LA INFORMACION DEL TEST DE ANSIEDAD CSAI -2 (MARTENS) PRECOMPETENCIA

VARIABLES ITEMS DEL TEST DE ANSIEDA CSAI - 2 (VALORADOS DEL 1 AL 4)
=
g 5 | ITEMS DE ANSIEDAD COGNITIVA ITEMS DE ANSIEDAD SOMATICA ITEMS DE AUTOCONFIANZA
g 3| 2| =
= %] = v
N DE ITEMS 1] a[7] 10] 13[16] 19] 22| 25[roTAL PUNTOS |2[5] 8]11]14]17]20] 23] 26[tOTAL PUNTOS  [3[6]0]12] 15[ 18] 21] 24| 27[r0TAL PUNTOS

GRAFICAS

FORMULAS % AC=(X —9) #3.7 =0 UHAS = (X —4)+37 =295 %AU = (X —9) +3,7 =925

percenTzs [ 3% | oo | 10w wo| 0% | s | 6ok

Promedio escalas del CSAI-2

ANSIEDAD DE ESTADO AMNSIEDAD DE RASGO
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Figura 2. Formato utilizado para el almacenamiento y extraccion de datos de CSAI-2 post

competencia de cada uno de los deportistas de cada uno de los partidos.

ALMACENAMIENTO Y REGISTRO DE LA INFORMACION DEL TEST DE ANSIEDAD CSAI -2 (MARTENS) POSTCOMPETENCIA |

VARIABLES

ITEMS DEL TEST DE ANSIEDA CSAI - 2 (VALORADOS DEL 1 AL 4)

ITEMS DE ANSIEDAD COGNITIVA

ITEMS DE ANSIEDAD SOMATICA

ITEMS DE AUTOCONFIANZA

1] 4] 7] 10] 13] 16] 19] 22] 25[OTAL PUNTOS | 2[ 5| 8] 11] 14] 17] 20] 23] 26]TOTAL PUNTOS

3| 6] 9] 12] 15 18] 21| 24| 27[10TAL PUNTOS

GRAFICAS

FORMULAS

%AC=(X-9)*3,7

%AS=(X-4)*3,7

%AU=(X-9)*3,7

PERCENTILES

BASTANTE

51,8

100%
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Figura 3. Formato utilizado para el almacenamiento y extraccion de datos de las estrategias

afrontamiento, se muestra graficas y promedios estandar.

ALMACENAMIENTO Y REGISTRO DE LA INFORMACION DEL TEST ACSQ-1

PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU
SUBESCALAS ‘CALMA EMOCIONAL RETRAIMIENTO MENTAL ‘CONDUCTAS DE RIESGO BUSQUEDA APOYO SOCIAL
CTURACION COGNITIVA

neDEMEMs | 4] of10[18]21] 23] 28[toTal PuNTUACION | 11]15]19]22] 24] 27[T0TAL PUNTUACION] 1] 3] 8 14]17] 26[T0TAL PUNTUACION] 2] 7] 16] 25[TOTAL PUNTUACION | 5[ 6] 12]13] 20[TOTAL PUNTUACION

% EN CONTRA

[% A Favor [% EN CONTRA | %AFAVOR _ |3%EN CONTRA | %AFAVOR _ [% EN CONTRA | % AFAVOR [% EN CONTRA | %AFAVOR [%EN cONTRA

| oraazmsiia | 2,857142857| 100 | o] 3666666667 | 63, | 80 [ 20] 24 | 76|
SUBESCALAS | CALMA EMOCIONAL [ pLANIFICACION ACTIVA/I ] ) MENTAL | (CONDUCTAS DE RIESGO I BUSQUEDA APOYO SOCIAL

| PROMEDIO [ 1,357142857] PROMEDIO | 5| PROMEDIO | 1 | prOMEDIO | 4| PROMEDIO | 1,2]

Andlisis de los resultados.



Posterior al almacenamiento de datos se llevd a cabo el proceso de descripcion estadistica y de
correlacion, mediante el coeficiente de correlacion de Pearson? se correlacionaron todos los datos de
cada una de las variables en este caso, los datos de los cuestionarios CSAI-2 pre competencia,
CSAI-2 post competencia, ACSQ-1 y RENDIMIENTO; la correlacion se llevo acabo de la

siguiente manera.

TABLA 1.

Fixture de correlacion de las variables en este caso los cuestionarios v el rendimiento

CSAI-2 PRE COMPETENCIA VS ACSQ-1

CSAI-2 POST COMPETENCIA VS ACSQ-1

EENDIMIENTO POSITIVO VS CSAI-2 PRE COMPETENCIA
REENDIMIENTO NEGATIVO VS CSAI-2 PRE COMPETENCIA
EENDIMIENTO POSITIVO VS ACSQ-1

REENDIMIENTO NEGATIVO VS ACSQ-1

EENDIMIENTO POSITIVO VS CSAI-2 POST COMPETENCIA
REENDIMIENTO NEGATIVO VS CSAI-2 POST COMPETENCIA

A continuacion se muestran los resultados obtenidos por cada uno de los deportistas, en los

escenarios pre competencia, post competencia y las estrategias de afrontamiento.

Deportistas.

Resultados obtenidos del CSAI-2 pre competencia.

2 En estadistica, el coeficiente de correlacion de Pearson es una medida de la relacion lineal entre
dos variables aleatorias cuantitativas. De manera menos formal, podemos definir el coeficiente de
correlacién de Pearson como un indice que puede utilizarse para medir el grado de relacion de dos
variables siempre y cuando ambas sean cuantitativas.
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Figura 4. Se muestran las graficas del deportista 1y 2 respectivamente.

ANSIEDAD COGNITIVA PRE 1,85 9| ANSIEDAD COGNITIVA PRE 27,1

ANSIEDAD SOMATICA PRE 30,7 9| ANSIEDAD SOMATICA PRE 54,2 9
AUTOCONFIANZA PRE 87,5 9| AUTOCONFIANZA PRE 64,1 9
TOTALITEM 27| TOTALITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 PRE

PROMEDIO CSAI-2 PRE

Figura 5. Se muestran las gréficas del deportista 3 y 4 respectivamente.

ANSIEDAD COGNITIVA PRE 62,9 9
ANSIEDAD SOMATICA PRE 48,1 9
AUTOCONFIANZA PRE 53,2 9
TOTALITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 PRE

ANSIEDAD COGNITIVA PRE 13,56 9
ANSIEDAD SOMATICA PRE 35,76 9
AUTOCONFIANZA PRE 90,03 9
TOTALITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 PRE
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Figura 6. Se muestran las gréaficas del deportista 5 y 6 respectivamente.

| PROMEDIO | N2ITEMS CORRE | | PROMEDIO | NeITEMS CORRE
ANSIEDAD COGNITIVA PRE 39,46 9|ANSIEDAD COGNITIVA PRE 37 9
ANSIEDAD SOMATICA PRE 53,03 9|ANSIEDAD SOMATICA PRE 29,6 9
AUTOCONFIANZA PRE 66,6 9|AUTOCONFIANZA PRE 66,6 9
TOTAL ITEM 27|TOTAL ITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 PRE PROMEDIO CSAI-2 PRE

Figura 7. Resultados promediados y consolidados del CSAI-2 pre competencia.

Resultados CSAI-2 PRE

DEPORTISTA 1 | DEPORTISTA 2 | DEPORTISTA 3 | DEPORTISTA 4 | DEPORTISTA 5 | DEPORTISTA 6

AC-PRE | 1,5 37
m AS-PRE 30,7 29,6
m AU-PRE 87,5 66,6

AC-PRE m AS-PRE m AU-PRE

49



Anélisis resultados pre competencia.

Con respecto a las graficas del CSAI-2 PRE COMPETENCIA, encontramos que en todos los
deportistas la subescala de autoconfianza es elevada superando el 55% del valor total, esto quiere
decir que los deportistas enfrentan la competencia con altos niveles de autoconfianza, asi estén
nerviosos o sientan algin otro sintoma frente al partido, sin embargo los valores de ansiedad
somatica si fluctian entre uno y otro valores que oscilan entre 33% y 55% permitiendo evidenciar
niveles moderados de ansiedad somatica aquella que hace que presenten sintomas corporales que se

producen automaticamente frente a las exigencias de la competencia.

En la muestra se puede concluir que los tenistas presentan algo de ansiedad somatica frente a la
competencia un promedio de aproximadamente 41,4 %, sin embargo solamente en dos deportistas
estos niveles de ansiedad estan por debajo del 33 % que dentro de los valores establecidos por el
grafico de almacenamiento corresponde a muy poco casi nada, esto quiere decir que estos
deportistas en su sintomatologia no son desestabilizados por los factores fisiolégicos automaticos
gue se presentan antes de la competencia, podriamos decir igualmente que en teoria enfrentarian

con mas calma la competencia y presentarian menos niveles de estrés (lazarus 1984).

A diferencia de los valores obtenidos en la ansiedad de estado somatica la ansiedad de estado
cognitiva si se diferencia de una manera mas significativa entre uno y otro deportista, encontramos
valores que empiezan desde 1,8 % hasta superar el 62 % de la gréafica, especificamente en el
deportista 3 este valor supera unicamente al valor de autoconfianza que en su descripcion es un
valor alto y es el Unico deportista que presenta en su consolidado valores altos en las tres
subescalas, en el caso del deportista 1 podriamos decir que es el deportista mas estable en relacion a
sus pensamientos, sintomas y confianza respecto al momento previo de la competencia, seguido del

deportista 4 que presenta valores bajos en las dos primeras subescalas y valores altos en la escala de
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autoconfianza, si querer decir aun que son los deportistas con mejor rendimiento, pero si se
encuentra una diferencia significativa entre la ansiedad cognitiva y la autoconfianza que en gran
probabilidad posibilitarian un mejor desempefio deportivo durante el partido, dados su valores bajos

de tension, nerviosismo, desconcentracion y miedo (Kim y Duda, 1997)

Al observar los valores de la gréfica podriamos inferir que los deportistas presentan niveles altos de
autoconfianza, medios de ansiedad somatica y diferenciales de ansiedad cognitiva, todos tiene
confianza, todos presentan algo de sintomatologia en cuanto a caracteristicas fisiologicas, cada uno
percibe la competencia de manera subjetiva existiendo una tendencia al estrés y nerviosismo (Selye,

1983)

Resultados obtenidos CSAI-2 post competencia.

Figura 8. Se muestran las gréaficas del deportista 1y 2 respectivamente.

| PROMEDIO | NeITEMS CORRE |
ANSIEDAD COGNITIVA POST 18,5 9| ANSIEDAD COGNITIVA POST 48,2 9
ANSIEDAD SOMATICA POST 50,5 9| ANSIEDAD SOMATICA POST 69,06 9
AUTOCONFIANZA POST 75,2 5| AUTOCONFIANZA POST 53,03 9
TOTAL ITEM 27| TOTAL ITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 POST

PROMEDIO CSAI-2 POST

69,06

VA ANSIEDAD SOMATICA  AUT
POST
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Figura 9. Se muestran las gréaficas del deportista 3 y 4 respectivamente.

ANSIEDAD COGNITIVA POST 72,7 9| ANSIEDAD COGNITIVA POST 75,23 9
ANSIEDAD SOMATICA POST 78,9 4| ANSIEDAD SOMATICA POST 76,46 5
AUTOCONFIANZA POST ma 9| AUTOCONFIANZA POST 41,99 9
TOTAL ITEM : 57| TOTAL ITEM 2

PROMEDIO CSAIl-2 POST

PROMEDIO CSIA-2 POST

76,46

Figura 10. Se muestran las gréaficas del deportista 5 y 6 respectivamente.

ANSIEDAD COGNITIVA POST 39,46 9| ANSIEDAD COGNITIVA POST 49,33 9
ANSIEDAD SOMATICA POST 26,36 9| ANSIEDAD SOMATICA POST 53,03 9
AUTOCONFIANZA POST 66,6 9| AUTOCONFIANZA POST 56,73 9
TOTAL ITEM 27| TOTALITEM 27

PROMEDIO CSAI-2 POST

PROMEDIO CSAIl-2 POST

52



Figura 11. Resultados promediados y consolidados del CSAI-2 post competencia.

Resultados CSAI-2 POST

DEPORTISTA 1 DEPORTISTA 5 | DEPORTISTA 6
ACPOST| 185 [ 493 |
ImAsPOST| 505 | [ 53,03
|mau-POST| 752 | ' e ;

AC-POST AS-POST m AU-POST

Analisis resultado post competencia.

En la grafica 6 nos muestra de manera consolidada los promedios obtenidos del cuestionario CSAI-
2 post competencia, con los valores respectivos de las tres subescalas ansiedad cognitiva (AC),
ansiedad somatica (AS) y autoconfianza (AU),respectivamente. Lo que se observa es que a
diferencia de la grafica 5 en donde los valores mas altos se encontraban en la subescala de

autoconfianza en esta grafica estos valores disminuyeron en promedio en cada uno de los tenistas.

En este caso observamos que los valores de autoconfianza disminuyeron en un 5 % en cada uno de
los deportistas siendo en el deportista 4 el tenista en el cual los valores descendieron

significativamente, teniendo en cuenta que este deportista era el tenista con el valor mas alto de
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autoconfianza en el escenario precompetitivo, se puede deducir que posterior al culminar cada
encuentro este deportista se ve gravemente afectado en su autoestima quiza por el resultado final de
cada encuentro deportivo, sin embargo tras reponerse de esa baja en su estado de animo sus
emociones recobran nivel para la otra competencia. En un solo tenista estos valores ene | escenario
precompetencia se mantuvieron exactamente iguales, en los otros deportistas los valores
descendieron en 10 unidades aproximadamente, con respecto a la subescala de autoconfianza se
podemos exponer que los valores descendieron debido a que el resultado de cada partido positivo o
negativo afectan significativamente la autoestima y confianza en cada uno de los tenistas, las
razones puede deberse a un autoandlisis de su desempefio durante el partido concentrandose
principalmente en las accione técnicas y tacticas mal ejecutadas, lo que quiere decir que existe en
ellos una persistencia del arousal, activacion y estrés en los tenistas, es decir su experiencia post
competencia es un traumatica para ellos y trasciende de manera tal que debilita su confianza

posterior a la culminacion del partido (Lazarus, 2000).

Existe un desequilibrio emocional y sustancial entre la relacién fisica — psicoldgica y la capacidad
de respuesta de los deportistas en la que el fracaso o la satisfaccién demandan consecuencias

importantes (McGrath, 1970).

Con respecto a la subescala de ansiedad cognitiva se evidencia un incremento en los valores, y es en
general en cada uno de los deportistas, estos sintomas fisicos se deben principalmente a la elevacion
de la FC y al aumento de las reacciones fisicas que ocurren durante el partido que intentan
contrarrestar el desequilibrio del cuerpo frente a un estrés fisioldégico dado por las exigencias de la
competencia y que persisten por poco tiempo acabada la competencia, esto se puede demostrar en

los resultados obtenidos de las preguntas 17... ¢mi corazdn esta acelerado? Y el item 23... ¢mis
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manos estan humedas? Del CSAI-2 POST. Preguntas en las cuales los valores estuvieron en 3 'y 4

que corresponde a la valoracion “moderadamente”y “mucho”.

Con respecto a la ansiedad cognitiva que se obtuvo también aumento en todos los tenistas sin
embargo solo en dos de los seis tenistas aumento de manera significativa, siendo los deportistas 2 y
4 con los indices de elevacion mas altos, pasaron de algo a bastante en la escala de valoracion del
CSAI-2 POST, En los otros tenistas aumento en 10 a 15 unidades sobre el valor dado. Lo anterior
hace caso a que cada deportista enfrenta la competencia de una manera diferente pero que en todos
influye y afecta personalmente el hecho de enfrentarse personalmente a la situacion competitiva,
situacion que en cada deportista produce un desequilibrio y que no es posible manejarla de la mejor
manera, podemos decir que existe un desequilibrio entre la naturaleza estresante de la situacion
competitiva y la habilidad percibida del deportista al manejar la situacion. Esta habilidad es

determinada por los recursos que posee el deportista para afrontar la competencia (Cox. 2008).

Si existe desequilibrio es decir una baja habilidad, baja confianza, poca experiencia podemos decir

que existe un estrés eventual del deportista frente a la competencia (Cox, 2008).
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Resultados obtenidos del ACSQ-1.

JFigura 12. Se muestran las gréaficas del deportista 1y 2 respectivamente.

CALMA EMOCIONAL 4,85 7| CALMA EMOCIONAL 3,71 7
PLANIF. ACTI./REESTR. COG. 5 6 PLANIF. ACTI./REESTR. COG. a 6
RETRAIMIENTO MENTAL 1,83 5| RETRAIMIENTO MENTAL 2,5 6
CONDUCTAS DE RIESGO 4 4| CONDUCTAS DE RIESGO 2,75 4
BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL 2 | BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL 2 5

TOTAL ITEM 28
TOTAL ITEM 28

PROMEDIO ACSQ-1

5

Figura 13. Se muestran las graficas del deportista 3 y 4 respectivamente.

PROMEDIO ACSQ-1

CALMA EMOCIONAL 3,57 7| CALMA EMOCIONAL 4,71 7
PLANIF. ACTI./REESTR. COG. 4 6| PLANIF. ACTI./REESTR. COG. 4 6
RETRAIMIENTO MENTAL 2,66 6| RETRAIMIENTO MENTAL 1,83 6
CONDUCTAS DE RIESGO 4 4| CONDUCTAS DE RIESGO 4,75 4
BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL L6 5| BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL 1,8 5
TOTAL ITEM 28| TOTALITEM 28

PROMEDIO ACSQ-1

PROMEDIO ACSQ-1
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Figura 14. Se muestran las gréficas del deportista 5 y 6 respectivamente.

CALMA EMOCIONAL 4,14 7| CALMA EMOCIONAL 3,57 7
PLANIF. ACTI./REESTR. COG. 3,83 6| PLANIF. ACTI./REESTR. COG. 3,83 6
RETRAIMIENTO MENTAL 3,16 6| RETRAIMIENTO MENTAL 2,83 B
CONDUCTAS DE RIESGO 4,75 4| CONDUCTAS DE RIESGO 4,5 4
BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL 1,2 5| BUSQUEDA DE APOYO SOCIAL 14 5
TOTALITEM 28| TOTAL ITEM 28

PROMEDIO ACSQ-1 PROMEDIO ACSQ- 1

475 4,5

o ga
3,85

Figura 15. Resultados promediados y consolidados del ACSQ-1, estrategias de afrontamiento.

Resultados del ACSQ-1.

CALM EMO
| m PLANIF ACT

| m RETRAIM MEN |

| W CONDRIESG |

|mAPOYOSOC | 12

CALM EMO mPLANIFACT mRETRAIM MEN  ® COND RIESG APOYO SOC
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Anélisis de resultados de ACSQ-1.

En la grafica 6 podemos ver las puntuaciones promedio de cada una de las sub escalas del ACSQ-
1que corresponde a las estrategias de afrontamiento que cada uno de los tenistas utiliza durante los

partidos.

Al observar la grafica podemos ver que en cuanto a al subescala de planificacion
activa/reestructuramiento cognitivo es la de mayor valor en promedio y sobresale por sobre las
otras, esto en cada uno dl grupo de tenistas. Esto nos indica un esfuerzo alto por parte de los tenistas
por intentar resignificar o darle vuelta a una situacion adversa y de organizar nuevamente las ideas y

las acciones para conseguir un nuevo objetivo durante la competencia (Letelier, 2007).

En un segundo lugar encontramos en mayor valor la subescala de conducta de riesgo referida a
aquellas habilidades, estrategias y acciones técnicas que el deportista utiliza mas alla de sus niveles
actuales de rendimiento (Letelier, 2007) entendemos que hay una continua tarea por arriesgarse a
realizar acciones que para el deportista no son tan controladas pero que son necesarias para
enfrentarse al problema. Seguido de la subescala de conducta de riesgo encontramos la calma
emocional con valores altos pero por debajo de dos anteriores que involucran pensar y arriesgarse,
esto quiere decir que aunque existe un nivel alto autoconfianza la calma emocional esta
medianamente presente en cada uno de los deportistas, es decir no hay un intento alto y
significativo por contrarrestar emociones negativas, la técnica, los pensamientos negativos y los

sintomas no son del todo controlados por el grupo de jovenes tenistas.

La subescala retraimiento mental muestra unos valores disparejos entre uno y otro deportista y estan

relacionados con los valores bajos de ansiedad cognitiva pre competencia de los deportistas 1 y 4,
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es decir estos deportistas presentan niveles bajos de ansiedad cognitiva pre competitiva frente al

hecho de rendirse en la consecucion de un objetivo.

La subescala de busqueda de apoyo social fue una subescala que no se tuvo en cuenta en el analisis
y la correlacion dado que durante las competencias momento en el cual el deportista utiliza las
estrategias de afrontamiento el joven tenista durante el partido por reglamento interno no puede
recibir consejos por parte de ninguna figura externo (padres de familia, entrenadores y compafieros)

el tenista es 100% autonomo y responsable de su performance en el campo de juego.

Frecuencia de Utilizacion de las Estrategias de Afrontamiento.

Figura 16. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 1.

? m%EN CONTRA

% EN CONTRA

% AFAVOR

% EN CONTRA

% A FAVOR

% EN CONTRA

% AFAVOR

% EN CONTRA

% AFAVOR

% EN CONTRA

% AFAVOR

% EN CONTRA

97,14285714

2,857142857|

100

36,66666667

63,33333333

80

2

16

CALMA EMOCIONAL

PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU

RETRAIMIENTO MENTAL

CONDUCTAS DE RIESGO

BUSQUEDA APQYO SOCIAL
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Figura 17. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 2.

% A FAVOR % EN CONTRA %AFAVOR  |%EN CONTRA | %AFAVOR  |%EN CONTRA % AFAVOR |% EN CONTRA % AFAVOR | % EN CONTRA
74,28571429 25,71428571 80 20| 50 50 55 45 L 60
PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU
CALMA EMOCIONAL RETRAIMIENTO MENTAL CONDUCTAS DE RIESGO BUSQUEDA APOYO S0CIAL
CTURACION COGNITIVA

Figura 18. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 3.

% AFAVOR % EN CONTRA %AFAVOR  |%EN CONTRA | %AFAVOR  |%EN CONTRA % AFAVOR |% EN CONTRA | S AFAVOR  |% EN CONTRA
71,42857143 28,57142857 80 20| 53,33333333 46,66666667 80 20| 32 68|
CALMA EMOCIONAL PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU | RETRAIMIENTO MENTAL CONDUCTAS DE RIESGO | BUSQUEDA APOYO SOCIAL
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Figura 19. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 4.

% AFAVOR % EN CONTRA SAFAVOR  |% EN CONTRA %AFAVOR % EN CONTRA S AFAVOR |% EN CONTRA % AFAVOR % EN CONTRA
04,28571429 5,114285714 30 3666666667 63,3338 % 36
CALMA EMOCIONAL | PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU ‘ RETRAIMIENTO MENTAL ‘ CONDUCTAS DE RIESGO BUSQUEDA APOY( SOCIAL

Figura 20. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 5.

61



% AFAVOR % EN CONTRA %AFAVOR  |% EN CONTRA S AFAVOR  |% EN CONTRA % AFAVOR |% EN CONTRA % AFAVOR  |%EN CONTRA
8285714286 17,14285714  T6,66666667 23,33133333) 63,3333 36,00666667) 95 5 2 16
CALMA EMOCIONAL ‘ PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU | RETRAIMIENTO MENTAL | CONDUCTAS DERIESGO BUSQUEDA APOY0 SOCIAL

Figura 21. Frecuencia de utilizacion de las EF del deportista 6.

%AFAVOR % EN CONTRA %AFAVOR % EN CONTRA %AFAVOR  |%EN CONTRA %AFAVOR |% EN CONTRA %AFAVOR  |%EN CONTRA
71,42857143 2857142857 76,66666667 23,33333333|  56,66666667 43,33333333 90 10 28 72
CALMA EMOCIONAL PLANIFICACION ACTIVA/REESTRU RETRAIMIENTO MENTAL (CONDUCTAS DERIESGO BUSQUEDA APOYO SOCIAL
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Anélisis de las Estrategias de Afrontamiento en Frecuencia.

En cuanto a la frecuencia de utilizacion de las estrategias de afrontamiento por parte de cada uno de

los tenistas se encuentre una media positiva en las subescalas de calma emocional, planificacion

activa, retraimiento mental, conductas de riesgo y busqueda de apoyo social, sin embargo el

retraimiento mental es una subescala que presenta valores altos en contra respecto a las otras

subescalas en contra, esto nos indica que los jugadores, en algin momento del partido presentan

situaciones en las cuales tienden a darse por vencido, es decir frente a la incapacidad de conseguir

un objetivo nuevo.

Resultados del Rendimiento entre los meses de Agosto, Septiembre y Octubre.

Figura 22. Rendimiento de la temporada de los deportistas 1y 2 respectivamente.

%PARTIDOS GANADOS

62,5

%PARTIDOS PERDIDOS

37,5

%PARTIDOS GANADOS 50
%PARTIDOS PERDIDOS 50

RENDIMIENTO

#%PARTIDOS GANADOS %PARTIDOS PERDIDOS

RENDIMIENTO

%PARTIDOS GANADOS %PARTIDOS PERDIDOS
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Figura

23. Rendimiento de la temporada de los deportistas 3 y 4 respectivamente

%PARTIDOS GANADOS 25 %PARTIDOS GANADOS 62,5

%PARTIDOS PERDIDOS 75 %PARTIDOS PERDIDOS 37,5

RENDIMIENTO RENDIMIENTO

TIDOS PERDIDOS %PARTIDOS GANADOS %PARTIDOS PERDIDOS

Figura 24. Rendimiento de la temporada de los deportistas 5 y 6 respectivamente.

%PARTIDOS GANADOS 444 %PARTIDOS GANADOS 27,2

%PARTIDOS PERDIDOS 35,5 %PARTIDOS PERDIDOS 72,2

RENDIMIENTO RENDIMIENTO

27,2

#PARTIDOS GANADOS %PARTIDOS PERDIDOS

%PARTIDOS GANADOS %PARTIDOS PERDIDOS
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Figura 25. Relacion de partidos ganados y perdidos a lo largo de la temporada que correspondio a
los meses de julio (finales), agosto, septiembre y octubre, se obtuvo un total de 10 competencias

aproximadamente por tenista.

Rendimiento a lo largo de la temporada

5050

I |

DEPORTISTA1  DEPORTISTA2  DEPORTISTA3  DEPORTISTA4  DEPORTISTAS5  DEPORTISTA 6

H %REND + %REND -
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Tabla 2. Datos del coeficiente de correlacion de cada uno de los datos de las variables.

CCP=-1 CORRELACION INVERSA PERFECTA
CCP{-1Y 0} CORRELACION INVERSA DEBIL
CCP=0 NO HAY CORRELACION
ccP{oY1} CORRELACION DIRECTA DEBIL
CCP=1 CORRELACION DIRECTA PERFECTA

D1 D2 D3 D4 D5 Do
AC PRE - CALM EMO -1 -0,928 -0,654 0,277 0,64 -1
AC PRE - PLANIF ACTIV -0,944 -0,785 0,654 -0,277 0,64 -1
AC PRE - RETRIM MEN -1 -0,928 -0,654 0,277 0,64 -1
AC PRE - COND RIESG 1 -0,998 0,654 0,277 0,64 1
AC PRE - APOYO 50C 0,3 0,142 0,981 0,277 0,64 1
A5 PRE - CALM EMO -0,5 -0,374  -0,866 0,3 0,305 -0,5
A5 PRE - PLANIF ACTIV -0,755 -0,99 0,860 -0,5 0,305 -0,5
A5 PRE - RETRAIM MEN -0,5 -0,374  -0,860 0,2 0,305 -0,5
AS PRE - COND RIESG 0,5 -0,657 0,560 0,5 0,305 0,5
AS PRE - APOYO 50C 1 -0,15 0,560 0,5 0,305 0,5
AU PRE - CALM EMO 0,5 -0,628 0,5 0,5 -0,866 0,866
AU PRE - PLANIF ACTIV 0,735 -00,359 -0,5 -0,5 -0,866 0,860
AU PRE - RETRAIM MEN 0,3 -0,628 0,5 0,3 -0,866 0,860
AU PRE- COND RIESG -0,5 -0,339 -0,5 0,3 -0,866 -0,366
AU PRE- APOYO 50C -1 0,98 -1 0,2 -0,866 -0,360
AC POST - CALM EMO -1 0,664 0,5 -0,5 0,735 0,3
AC POST - PLANIF ACTIV -1 0,979 -0,5 0,5 0,755 0,5
AC POST - RETRIM MEN -1 0,664 0,5 -0,5 0,755 0,5
AC POST - COND RIESG 1 0,872 -0,5 -0,5 0,755 -0,5
AC POST - APOYO 50C 1 0,314 1 -0,5 0,735 -0,5
A5 POST - CALM EMO -0,5 0,5 0,5 -0,114 0,977 0,944
A5 POST - PLANIF ACTIV -0,138 -0,5 -0,5 0,114 0,977 0,944
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AS POST - RETRAIM MEN -0,3 0,3 0,3 -0,144 0,977 0,944
AS POST - COND RIESG 0,5 0,188 -0,5 -0,144 0,977 -0,544
AS POST - APOYO 50C -0,5 -1 1 -0,144 0,977 -0,9544
AU POST - CALM EMO -0,5 -0,405 0 0,802 -0,569 -0,628
AU POST - PLANIF ACTIV  -0,755 -0,994 0 -0,802 -0,569 -0,628
AU POST - RETRAIM MEN -0,5 -0,405 0 0,802 -0,569 -0,628
AL POST - COND RIESG 0,5 -0,685 0 0,802 -0,569 0,628
AU POST - APOYO 50C 1 -0,585 0,866 0,802 -0,569 0,023
AC PRE - REND + -0,3 -0,93 0,654 0,277 0,04 -1
AS PRE - REND + 0,5 -0,586 0,866 0,5 0,305 -0,5
AU PRE - REND + 0,5 -0,423 -0,5 0,5 -0,866 0,866
ACPRE - REND - 0,5 -0,99 0,654 0,97 0,64 -1
AS PRE - REND - -0,5 -0,586 0,866 -0,5 0,305 -0,5
AU PRE - REND - 0,5 -0,423 -0,5 -0,5 0,866 0,860
AC POST - REND + -1 0,824 -0,5 -0,5 0,755 0,5
ASPOST - REND + -1 0,277 -0,5 -0,114 0,977 0,944
AU POST - REND + 0,3 -0,616 -0,5 0,802 -0,569 -0,628
AC POST - REND - 1 0,824 -0,5 -1 0,755 0,5
AS POST - REND - 1 0,277 -0,5 -0,917 0,977 0,5
AU POST - REND - -0,5 -0,616 -0,5 0,917 -0,569 0,5
REND + CALM EMO 0,5 0,97 -1 1 1 1
REND + PLANIF ACTIV 0,188 0,693 1 -1 1 1
REMD + RETRAIM MEN 0,3 0,97 -1 1 1 1
REND + COND RIESG -0,3 0,995 1 1 1 -1
REND + APOYO 50C 0,5 -0,277 0,5 1 1 -1
REND - CALM EMO -0,5 0,97 -1 0,5 1 1
REND - PLANIF ACTIV 0,188 0,693 1 -0,5 1 1
REND - RETRAIM MEN 0,5 0,97 -1 0,5 1 1
REND - COMND RIESG 0,5 0,995 1 0,5 1 -1
REND - APOYO 50C -0,5 -0,277 0,5 0,5 1 -1
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Andlisis Correlacional.

En esta segunda parte de nuestro andlisis podemos observar los resultados de nuestro estudio
correlacional entre todas y cada una de las variables de estudio de cada uno de los tenistas de este

estudio.

En este sentido se observa una correlacion significativa entre las variables de la ansiedad cognitiva
pre competencia y RENDIMIENTO en cada uno de los deportistas existiendo una tendencia hacia
una relacion inversa débil y perfecta con valores en rango de -0,5, -0,99 y una correlacion inversa
de -1, lo que corrobora en este sentido el objetivo general, lo anteriormente expuesto ocurre en tres
de los seis tenistas del grupo de estudio; por el contrario los datos de la variable de ansiedad
somatica precompetencia direcciona una tendencia hacia una correlacion directa débil y perfecta, es
decir que el aumento de los sintomas fisioldgicos estan estrechamente ligados al rendimiento
deportivo; la autoconfianza con respecto al rendimiento esta bien distribuido en los valores
correlacionados pero se evidencia una relacion directa entre la autoconfianza pre competitiva y el
rendimiento positivo con valores que oscilan entre 0,5 y 0,866; en cuanto a los valores de las
variables pre competencia se invierten con respecto al rendimiento negativo por ejemplo: entre mas
ansiedad de estado pre competitiva exista mayor serd la posibilidad de tener un rendimiento
negativo, esto se evidencia en la tabla de correlaciones con valores de AC PRE respecto de los
valores del rendimiento negativo valores superiores a 0,1 ya dirigen la correlacion hacia una
tendencia directa débil y perfecta, solo en un tenista existe una correlacion inversa perfecta con
valor de -1 lo que indica que este deportista obtiene valores elevados de AC PRE vy bajos niveles de
rendimiento negativo, podriamos concluir que para este deportista la AC PRE le favorece para

conseguir un rendimiento Optimo y una buena performance en sus actuaciones.
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En cuanto a las correlaciones entre el escenario de las estrategias de afrontamiento y el rendimiento
deportivo encontramos en una primera parte que existen correlaciones directas débiles y perfectas
entre calma emocional y rendimiento positivo, 1o que nos indica que los tenistas realizan un
ejercicio emocional por tratar de apaciguar los efectos de la ansiedad cognitiva determinados por la

emociones negativas.

Se observan similares correlaciones entre la calma emocional y el rendimiento con valores en cinco
de los seis tenistas de entre 0,5 correlaciones directas débiles y 1 correlaciones directas perfectas,
los anteriores son valores que determinan que los jugadores pueden alcanzar un objetivo en
particular en este caso un buen desempefio ene | partido y lograr dar vuelta a situaciones adversas
que desfavorecen la actuacion deportiva en el momento. Por el contrario en cuanto a la correlacién
entre el retraimiento mental y el rendimiento observamos valores negativos indirectos débiles y
perfectos en seis de los seis tenistas, con valores de -0,5, -0,95 y -1 en cuatro de los seis tenistas del
estudio, en gran medida existe una correlacién indirecta débil y perfecta entre estas dos variables, lo
que nos indica que a mayor retraimiento mental “miedo al fracaso” menor seria el rendimiento en

cada uno de los jugadores del grupo de estudio

En cuanto a la relacion entre conducta de riesgo y rendimiento hay una relacion homogénea pero no
igual, es parcial; en dos tenistas esta relacion es inversa, es decir no hay una correlacioén bien
definida entre estas dos variables podriamos hipotética que estos tenistas no realizan con frecuencia

conductas de riesgo durante sus partidos.

En cuanto a la Gltima correlacion entre la bdsqueda de apoyo social y rendimiento, no podemos
exponer muy a fondo estas correlaciones debido a la naturaleza del comportamiento de la variable

busqueda de apoyo social, en el sentido y como se explico en lineas anteriores los jugadores durante
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los partidos oficiales no pueden recibir ninguna ayuda o consejo por parte de su entrenador,

compaifiero o familiares.

Graficas de promedios correlacionados

Figura 26. Promedios de los datos del CSAI-2 pre competencia versus CSAI-2 post competencia

versus ACSQ-1.

PROMEDIO CSAI-2 PRE VS CSAI-2 POST VS
ACSQ-1

| m RETRAIM MEN 26,6 B |
APOYO SOC | 18 12 ' 14

B AC-PRE B AC-POST AS-PRE AS-POST AU-PRE AU POST
m CALM EMO PLANIF ACT  mRETRAIM MEN = COND RIESG APOYO SOC
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Figura 27 Promedios de los datos del CSAI-2 pre competencia versus CSAI-2 post competencia

versus rendimiento.
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Figura 28. Promedios de los datos de ACSQ-1versus RENDIMIENTO. ** Los valores del ACSQ-1

estan valorados en una escala de 0 a 50, donde 0 es el 0% y 50 es el 100%.

ACSQ-1 vs rendimiento

CALM EMO
| m PLANIF ACT
| W RETRAIM MEN
| W COND RIESG
| m APOYO SOC
%REND+
%REN- ' 55,5

CALM EMO mPLANIFACT mRETRAIM MEN m® COND RIESG APQOYO SOC %REND+
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CAPITULO 5.

5.1. Conclusiones.

1. A partir de los resultados analizados podemos concluir que existe una relacion directa entre
los escenarios de ansiedad pre competencia y rendimiento; asi como una relacion muy fuerte
entre las estrategias de afrontamiento y el rendimiento, dejando asi en Gltimo lugar de
relacién el escenario post competencia, es decir que en gran mayoria se deberia dar mas
relevancia a lo que acontece antes y durante cada competencia.

2. EIl hecho de que en los jugadores exista ansiedad de estado hace que se despliegue en los
tenistas las acciones para detener los efectos de esta misma en el momento de competencia,
es decir las estrategias de afrontamiento.

3. Las estrategias de afrontamiento contrarrestan en gran sentido los efectos de la ansiedad y
favorecen el rendimiento de los jugadores de tenis.

4. Destacamos la importancia del trabajo interdisciplinar que favorecen los procesos que
buscan mejorar las acciones en el deporte, en este caso la psicologia y el tenis de campo.

5. Se reafirma la importancia de considerar diversas variables para lograr un mejor abordaje y
descripcion del problema o fendmeno de estudio, por lo tanto es importante tener en cuenta
el trabajo interdisciplinar para lograr el diferencial que permita ganar.

6. En cuanto a la ansiedad de estado competitiva no podemos inferir que destaca directamente
y afecta el rendimiento deportivo, pero que si influye para tener en cuenta otras variables
como la ansiedad post competencia y las estrategias que los tenistas utilizan.

7. La ansiedad cognitiva y la ansiedad somatica pre competencia aumentaron en el escenario
post competencia en todos los jugadores, se puede deducir que aumento por el hecho de

enfrentarse duramente con el resultado del partido y que afecta en gran parte el autoestima y
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10.

11.

la confianza de los tenistas lo que se evidencia en los analisis al descubrir que los valores de
autoconfianza bajan en el escenario post competencia.

Existe una relacion muy significativa entre el rendimiento deportivo y retraimiento mental
“miedo al fracaso y frustracion” que hace parte de la ansiedad cognitiva, demostrado en la
tabla de correlaciones en donde inversamente aumentaba el retraimiento mental y disminuia
el rendimiento deportivo.

Al considerar que la ansiedad no determina el rendimiento pero si influye en este, podemos
exponer que existen otros diferenciales que podrian atenuar los efectos de la ansiedad y
mejorar rendimiento estos diferenciales son la preparacion técnica y la autoconfianza que
posea el tenista.

Durante el estudio se evidencio que todos los tenistas del grupo de estudio utilizan las
estrategias de afrontamiento para bajar los niveles de ansiedad, ansiedad que los afecta
antes, durante y después de los partidos, lo que nos indica que a todos la ansiedad los afecta,
pero cada tenista la maneja desde una modo subjetivo.

Se comprueba que los efectos de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento si influyen en
el rendimiento deportivo de los tenistas pero que se tiene que tener muy en cuenta el grado
de especializacion técnica, el tipo de personalidad y la experiencia deportiva de cada uno de

los deportistas que compusieron la muestra.
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5.2. RECOMENDACION.

@ Es importante no trabajar Gnicamente en la perfeccion técnica y aspectos tacticos sino en
cada una de las falencias a nivel psicoldgico que posea el tenista, este trabajo debe ser un
trabajo en conjunto entre entrenador y psicélogo y por eso el propdsito pedagdgico de este
estudio, que identifico aquellos elementos individuales que afectaban a los tenistas, de alli

partir para la elaboracion del trabajo individualizado e integral del deportista.
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ANEXO 1

INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE INFORMACION:

Para la evaluacion de la Ansiedad Estado Competitiva se utilizara el Inventario de Ansiedad
Competitiva en el Deporte (Competitive Sport Anxiety Inventory, Csai-2, Martens, 1992)
consistente en un cuestionario de 27 items, distribuidos en tres subescalas que miden ansiedad
cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. Las dos primeras tienen una correlacion positiva con
la escala, mientras que la tercera, presenta una correlacion negativa con el CSAI-2. En este
cuestionario el deportista debe responder la opcién que mas se adecue a su estado competitivo, a

través de una escala likert de 4 puntos, en la que 1 representa “Nada” y 4 “Mucho”.

Competitive Sport Anxiety Inventory, Csai-2, Marquez, 1992.

CSAI-2

Nombre:

Edad:

Instrucciones: A continuacion se presentan una serie de frases que los deportistas utilizan para

describir sus sensaciones antes de un partido. Por favor lee cada una de ellas y rodea con un circulo
el nimero que corresponda a como te sientes justo en este momento. No hay respuestas correctas o

incorrectas. No dediques demasiado tiempo a responder.
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ITEM Nada Un poco Moderadamente Mucho

1 2 3 4

1. Estoy preocupado

por este partido.

2. Me siento nervioso. 1 2 3 4

3. Me siento a gusto 1 2 3 4

4. Me siento inseguro 1 2 3 4

con respecto a este

partido.

5. Me siento inquieto. 1 2 3 4

6. Me siento comodo. 1 2 3 4
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7. Estoy preocupado 1 2 3 4
porque es posible que
no lo haga tan bien en
este partido.
8 Mi cuerpo se 1 2 3 4
encuentra tenso.

ITEM Nada Un poco Moderadamente Mucho
9. Tengo confianza en 1 2 3 4
mi mismo (a)
10. Me preocupa perder 1 2 3 4
11. Mi estbmago esta 1 2 3 4

agarrotado
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12. Me siento seguro.

13. Me  preocupa
bloquearme por culpa

de la presion

14. Mi cuerpo esta

relajado.

15. Confio en responder

bien ante este reto

16. Me  preocupa

hacerlo mal

17. Mi corazdén estd

acelerado.
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18. Confio en hacerlo

bien.

19. Me  preocupa
conseguir mi objetivo

en este partido.

20. Siento mi estdmago

apretado.

21. Me encuentro

mentalmente relajado

22. Me preocupa que
otras personas se
sientan desilusionadas

con mi rendimiento.

23. Mis manos estan

hdmedas.
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ITEM Nada Un poco Moderadamente Mucho

24. Estoy confiado 1 2 3 4
porque imagino que
consigo mi objetivo.
25. Me preocupa no ser 1 2 3 4
capaz de concentrarme.
26. Mi cuerpo esta 1 2 3 4
tenso

1 2 3 4
27. Confio en jugar bien
a pesar de la presion

ANEXO 2.

INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE INFORMACION:
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Cuestionario de Aproximacion al Afrontamiento en el Deporte (Approach to Coping in Sport
Questionnaire, ACSQ-1, Kim, 1999; Kim y Duda, 1997; Kim et al., 2003), consistente en un
cuestionario de 28 items en el cual el deportista debe responder, a través de una escala likert de 5
puntos, la alternativa que indique la frecuencia con la cual utiliza ciertas estrategias en situaciones
competitivas. En esta likert 1 representa “nunca” y 5 “siempre”. El instrumento estd conformado
por las siguientes subescalas: (1) Calma Emocional, (2) Planificacion activa/ Reestructuracion

cognitiva, (3) Distanciamiento mental, (4) Conductas de riesgo y (5) Busqueda de apoyo social.

Approach to Coping in Sport Questionnaire, ACSQ-1

Nombre: Edad:

Instrucciones: Piensa en las ocasiones en las que has experimentado una o mas de estas reacciones
negativas mientras jugabas un partido de tenis: Nerviosismo, preocupaciones sobre la ejecucion,

pérdida de concentracion, baja confianza, y frustracion.

En la escala de la derecha, rodea con un circulo la opcién que indique la frecuencia con la que has

usado cada una de las siguientes estrategias durante el partido de tenis.

Estrategia ¢Uso de la estrategia?
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Nunca Algunas veces Siempre

1. Pensé que no habia nada que hacer y lo

acepté.

2. Utilicé técnicas més complejas para

enfrentar la situacion.

3. Dejé de trabajar mis puntos débiles. | 1 2 3 4 5
(me di por vencido)
4. Me imaginé a mi mismo ejecutando la | 1 2 3 4 5

técnica adecuada.

5. Si mis padres estaban presente en el
partido, hablé con ellos sobre cémo me

sentia.

6. Pedi consejo a mi entrenador sobre

cémo manejar la situacion.

7. Intenté utilizar habilidades y técnicas | 1 2 3 4 5
mas complejas para enfrentar el

problema.

8. Abandoné mis intentos de conseguir | 1 2 3 4 5

mis objetivos.
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Estrategia

¢Uso de la estrategia?

Nunca Algunas veces Siempre

9. Me imaginé a mi mismo manejando

mejor la situacion.

10. Intenté bloquear los pensamientos

negativos.

11. Intenté buscar algo bueno en lo que

habia pasado.

12. Le conté a mi entrenador (a) como

me sentia para conseguir su comprension.

13. Busqué apoyo emocional de mi

entrenador (a) o compafieros (a).

14. Acepté mis sentimientos y me di
cuenta de que la situacion no podia

cambiarse.

15. Hice lo que se tenia que hacer, cada

cosa a su tiempo.

16. Intenté  utilizar  habilidades,
estrategias, 0 técnicas que apenas habia

practicado antes.

85



17. Dejé de intentar conseguir mi meta.

18. Me mantuve calmado y centrado en

lo que estaba haciendo.

19. Consideré la situacion como una

posibilidad de aprender.

20. Hablé con alguien (entrenador,
compafieros, 0 padres), que podia hacer

algo concreto sobre el problema.

21. Mantuve un estado emocional
positivo para contrarrestar el problema

que causaba mis sentimientos negativos.

22. Pensé sobre cual seria la mejor forma

de manejar el problema.

23. Mantuve mi mente en los aspectos

importantes de mi tarea.

24. Pensé en profundidad sobre qué pasos

debia dar a continuacion.

25. Fui cambiando de una estrategia a

otra continuamente.
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Estrategia

¢Uso de la estrategia?

Nunca Algunas veces Siempre

26. Comprendi que no podia hacer nada | 1 2 3 4 5
sobre lo que estaba pasando.

27. Me propuse nuevas metas para esa | 1 2 3 4 5
situacion.

28. Respiré  profundamente para | 1 2 3 4 5
relajarme.
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