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Resumen estructurado

Introduccioén

La practica deportiva no solo conlleva una carga fisica importante, sino que
también tiene una carga mental fundamental. El deportista debe estar
mentalmente preparado para lo que se va a enfrentar y no siempre es asi. Por
ello, la psicologia del deporte surge como un esfuerzo sistematizado para
estudiar y potenciar el comportamiento deportivo. La practica exhaustiva de
deporte puede acarrear lesiones fisicas habituales, donde los factores
psicosociales estan presentes antes, durante y después de producirse las

mismas.
Objetivos

El objetivo principal de este estudio es determinar el impacto de los factores
psicoldgicos (estrés, ansiedad) en la vulnerabilidad de la poblacién deportista
amateur a sufrir lesiones. Como objetivos secundarios, se plantea determinar si
altos grados de estrés y ansiedad estan relacionados con un incremento de las
cargas deportivas que generen una lesién, determinar el numero de
competiciones y la distancia en las que participa la poblacién mas vulnerable a

sufrir lesiones.
Material y métodos

La realizacidn del estudio esta prevista entre los meses de enero de 2019 y
febrero de 2020, en el &mbito de las carreras de trail running de larga distancia
realizadas en el Principado de Asturias.

Los criterios de inclusion para los participantes del estudio seran sujetos
mayores de 18 afios que participen voluntariamente y firmen el consentimiento
informado, que practiquen como deporte habitual la carrera a pie y que lo
hagan de manera ininterrumpida desde al menos 3 afios, tener un nivel de
actividad fisica alto segun los criterios establecidos por el IPAQ 7, realizar un
minimo de 2 competiciones con un recorrido minimo de 30 Km y 4

competiciones menores o iguales a 10 Km a lo largo del afio y realizar
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entrenamientos con un kilometraje semanal minimo de entre 50 y 75 Km.

Se realizara un estudio descriptivo transversal, con un tamafio muestral de
96 participantes (n=96, Nivel de confianza= 95%, Precision=+10), donde se
mediran las variables edad, sexo, factores psicosociales, afios practicando
deporte y nimero y tipo de lesiones. Se realizard un analisis descriptivo de los

datos.
Aspectos ético-legales

Informe favorable del Comité de Etica de la UDC, Articulo 7 de la Ley
41/2002, Articulo 7.3 de la Ley Orgéanica 15/1999, de 13 de diciembre, de
proteccion de datos de caracter personal, Reglamento (UE) 2016/679 del

Parlamento Europeo y del Consejo de 27 de abril de 2016.
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Introduccion

De un tiempo a esta parte, el deporte se ha convertido en una actividad
esencial en la vida de muchas personas, ya que es considerado como una
valvula de escape a las largas horas de trabajo, la rutina y, sobre todo, al estrés
con el que convivimos dia a dia (1). Durante los ultimos afios, se ha producido
un incremento en el nimero de deportistas (1-3), siendo la carrera a pie o
‘running” una de las modalidades que mas ha crecido en numero de
participantes (4); entre los afios 2010 y 2015, se produjo un incremento en el
namero de participantes de carrera a pie del 5,8% (un 4,8% de la poblacion
practicaba semanalmente este deporte en 2010, mientras que en 2015
ascendi6é hasta un 10,6%) (3,4).

Hay que tener en cuenta que vivimos en una sociedad tecnologicamente
avanzada, en donde los medios de comunicaciébn y los avances de la
tecnologia facilitan el acceso a las actividades deportivas e incrementan el
interés social. Por ello, la actividad deportiva se ha ido incrementando
notablemente y la educacion deportiva esta teniendo un seguimiento positivo y
los usuarios tienen mayor interés por la practica deportiva, tanto en las facetas

de iniciacion y amateur como en el alto rendimiento y la competicion (5,6).

Historia de la psicologia deportiva

Las primeras investigaciones surgen durante la década de los 70, donde
autores como Abadie y Brown tratan de comparar las personalidades de atletas
y futbolistas lesionados y no lesionados; en esta misma época surgen otros
estudios de autores que siguen la metodologia publicada por Holmes y Rahe
sobre estrés y lesiones (Social Readjustment Rating Scale, 1967). Esta fue una
de las investigaciones pioneras en indagar en el tema de la psicologia del
deporte, aunque a posteriori muchos autores plantearon la insuficiencia del
procedimiento cientifico empleado, ya que no permite evaluar individualmente
el impacto ocasionado por cada situacion estresante. Por ello, durante las

décadas de los 80 y 90 esta modalidad de estudio va adquiriendo evidencia
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cientifica, y podemos encontrar estudios como los de Andersen y Williams,
Rotella y Heyman, Heil entre otros que cuestionan los principios metodologicos

gue se emplearon hasta la fecha (5).

En 1988 Andersen y Williams publican “A model of stress and athletic injury;
prediction and prevention”, lo que supuso un salto cualitativo de gran influencia
para la investigacion posterior. Propusieron un modelo tedrico de relacion entre
factores psicologicos y lesion deportiva, donde el estrés era un concepto
fundamental, con lo que pretendian conocer si existia algun tipo de relacion
entre los elementos basicos de la personalidad mas relevantes en el ambito

deportivo y la vulnerabilidad de un deportista a sufrir una lesién (5).

Actualmente, la mayoria de estudios han seguido este modelo para centrar
el andlisis de la relacién entre estrés y lesiones, aunque no todos ellos se han
centrado en los mismos aspectos. Segun el estudio “El modelo global
psicoldgico de las lesiones deportivas”, publicado por Olmedilla y Mas en 2009,

se pueden distinguir 5 lineas de investigacion:

1. La primera trataria sobre el estudio de la relaciébn entre factores
psicologicos y vulnerabilidad de los deportistas a sufrir una lesion, con el
objetivo fundamental de conocer cuales son las variables psicolégicas
gue se asocian a una mayor frecuencia de lesion, analizando la
gravedad de estas y en ocasiones el tipo de lesion (5,7).

2. En la segunda se analiza la percepcion de los deportistas sobre la
importancia del factor psicolégico como causante de la lesién, con el
objetivo de determinar el nivel de influencia del factor psicolégico segun
la percepcién del deportista (5,7).

3. En la tercera se estudia la relacion entre la historia de las lesiones de los
deportistas y su influencia en las variables psicoldgicas de estos, con el
objetivo de conocer el grado de influencia de la historia lesional, y en
gué aspectos lo hace en la psicologia del deportista (5,7).

4. La cuarta trata sobre el estudio de las reacciones emocionales y
psicoldgicas ante la lesidn, con el objetivo de relacionar estos aspectos a
las conductas de adherencia del deportista a la rehabilitacion y el estudio

del papel que desempefian los profesionales de la salud o los
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entrenadores y compafieros en la recuperacion de los deportistas y su
influencia en el aspecto psicolégico (5,7).

5. Por Ultimo, la creacion de programas de intervencion psicolégica con el
fin de prevenir o rehabilitar lesiones en deportistas para corroborar en

este &mbito los aspectos surgidos de la investigacion (5,7).

Para tratar de explicar la primera linea de investigacion descrita por
Olmedilla y Més, existen distintas investigaciones que pueden resumirse en dos

modelos tedricos:

o Modelos centrados en las reacciones emocionales del deportista
ante una lesién: que las respuestas de caracter psicolégico a la
lesion son, en esencia, negacion de la lesion, colera o enfado,
negociacion (ambivalencia emocional), depresion provocada por
sensacion de pérdida (puede ser pérdida funcional, deportiva, de
estatus) y aceptacion y reorganizacion, aunque no son fases
secuenciales (8).

o Modelo de respuesta psicolégica a la lesibn y al proceso de
rehabilitacion: se integran teorias basadas en el proceso de estrés y
otras centradas en el proceso de dolor, que aplicados a la lesion,
pueden ser comprendidos por un modelo de estrés, mas amplio e
integrador, mostrando la naturaleza dinamica del proceso de

recuperacion (8).

Debemos tener en cuenta que los factores psicoldgicos estan presentes en
los deportistas tanto antes, como durante y después de la lesiéon (7). En
resumen, podriamos decir que las variables mas exploradas en este campo
son la ansiedad (ansiedad competitiva), el estrés, la motivacion, la autoestima,
los recursos de afrontamiento, la busqueda de sensaciones y la resistencia

psicoldgica (5,7,9,10).
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Factores psicosociales

Los factores psicosociales mas estudiados son los siguientes:
Estrés

El estrés es el proceso que se pone en marcha cuando una persona percibe
una situacion o acontecimiento como amenazante o desbordante de sus
recursos. No es necesariamente un estimulo negativo, ya que en ocasiones es
una oportunidad para poner en marcha nuevos recursos personales (5).
Ademas, esta relacionado con una gran variedad de problemas de salud, tanto
fisicos como mentales (esta relacionado con ciertos problemas cardiacos,
alteraciones en el sistema inmune y también se ve comprometido el sistema

nervioso) y es un problema creciente en paises desarrollados (11).

Es importante mencionar que el estrés interfiere en la actividad de la

mayoria de la gente (11).
Ansiedad

Es un estado emocional, un sintoma o un conjunto de sintomas que se
presentan como reaccion ante situaciones de peligro, estrés, conflicto, como
resultado de un trauma, por consumo de drogas o por presencia de una

enfermedad, todos los cuales pueden deteriorar el funcionamiento normal (5).

La ansiedad competitiva es un estado emocional negativo que se caracteriza

por sentimientos de tension y nerviosismo junto con preocupaciones y
pensamientos negativos relacionados con la competicion. Los sintomas mas
caracteristicos son pensamientos negativos, pérdida de autoconfianza,
problemas de concentracién y que la competicibn es percibida como una

amenaza mas que como un reto que superar(5).
Autoconfianza

Se define como la creencia de que se puede realizar satisfactoriamente una
conducta deseada, lo que equivale a la suposicion de que el éxito se va a

conseguir. Son unas expectativas realistas sobre un fin que perseguimos o
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deseamos conseguir, y que estamos convencidos de lograr. La autoconfianza
influye sobre la motivacion, la concentracion, la habilidad de manejar la presion

y la probabilidad de lesionarse, entre otros (5).
Motivacion

Esta puede definirse como la direccibn e intensidad del esfuerzo. La
direccién del esfuerzo se refiere a lo que persigue un individuo, hacia donde se
siente atraido. Por otra parte, la intensidad del esfuerzo se refiere a la cantidad

de energia y empefio (5).
Personalidad resistente al estrés

La personalidad de los deportistas puede predisponer a una mayor
predisposicion a lesionarse. Por ejemplo, aumentan el riesgo de lesion una alta
ansiedad competitiva, las capacidades de percepcion disminuidas y el no tener
amor propio, entre otras. Ademds, el percibir un acontecimiento como

estresante también depende de la personalidad (9).

Este tipo de personalidad puede describirse por tres componentes basicos:
compromiso (confiere autoconfianza, ademas de un sentimiento de apoyo
social, lo que permite que al detectar una situacién estresante la viva con un
nivel de amenaza menor y un sentimiento de afrontamiento positivo), control
(permite regular la sensacion de estrés, lo que confiere cierta autonomia y
capacidad de influir en lo que va a ocurrir) y reto (se basa en entender y
aceptar que el cambio es mas comun que la estabilidad, y no vivirlo como una

amenaza, sino como un reto) (5).

Las personas con una personalidad resistente al estrés tienden a unos
menores niveles de estrés y mayor positividad a la hora de afrontar los
obstaculos que se presenten, ademas de sentirse mas satisfechas

independientemente de los éxitos que logren (5).
Estrategias de afrontamiento

El afrontamiento es el esfuerzo cognitivo y conductual que un individuo

necesita realizar para manejar las demandas del entorno o internas, y que son
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evaluadas como algo que excede los recursos de una persona (5,9). El
afrontamiento puede estar centrado en el problema intentando dirigir la
situacion cambiando la fuente de estrés, o se puede centrar en la emocidn,
traduciendo la situacion estresante (9). Esta Ultima estrategia es la peor en
situaciones de estrés, ya que un método de afrontamiento pasivo y erréneo
puede aumentar la intensidad de la respuesta percibida y tener consecuencias

negativas en el ambito emocional y en el rendimiento (5).
Deporte y salud

El deporte puede ser una fuente de salud, aunque una practica exhaustiva
puede acarrear lesiones fisicas habituales (5). Ademas, cada persona tiene
diferentes niveles y tipos de motivacion (1,10) (una baja automotivacién puede
incrementar el riesgo del atleta a sufrir lesiones y el abandono del deporte)
(10). A partir de aqui surge la siguiente cuestion: ¢el deporte afecta solo
fisicamente a las personas que lo practican? En este sentido, podemos
aseverar que la practica deportiva no solo conlleva una carga fisica importante,
sino que también tiene una carga mental fundamental. El deportista debe estar
mentalmente preparado para lo que se va a enfrentar y no siempre es asi (5).

Por ello, la psicologia del deporte surge como un esfuerzo sistematizado
para estudiar y potenciar el comportamiento deportivo, y aunque sus primeras
manifestaciones aparecen asociadas al deporte de competicion, posteriormente
se ha ocupado también de todas aquellas expresiones de la practica deportiva

relacionadas con el aprendizaje motor, el ocio, la salud o la integracion social

(5).

Por otra parte, los entrenadores son un pilar fundamental tanto en la vida de
los deportistas como en sus entrenamientos. Pueden dar ejemplo, liderar y
ayudar en todo lo necesario para el desarrollo de los deportistas, o por el
contrario inhibir su desarrollo. Las motivaciones que el entrenador tenga no
afectan al atleta individualmente, pero si que ayuda a crear un buen ambiente
(10). Es importante que los entrenadores y demas equipo que rodea al
deportista sepan como ayudarlo cuando esté pasando por alguna dificultad en

cuanto a salud mental, ademas de preocuparse dia a dia por ellos dados los
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puestos que ocupan y las relaciones que mantienen (12).

Aunque ejercicio fisico y deporte suelen estar asociados a los conceptos de
bienestar y salud, existen muchas probabilidades de que se rompa ese
bienestar y salud al aumentar el riesgo de sufrir lesiones deportivas. Una lesién
deportiva conlleva una sucesion de procesos fisicos y una disfuncion en el
organismo; podemos encontrar dolor, deformidades y limitaciones articulares,
musculares y otros problemas, asi como la interrupcion de la actividad
deportiva durante un determinado periodo de tiempo. También supone un
cambio en las actividades extradeportivas y una adaptacion de las actividades
gue se llevan a cabo, asi como de la vida personal y familiar (5). Uno de los
causantes mas tipicos de lesion es el sindrome de sobreentrenamiento, que se
define como “una acumulacion inadecuada de las cargas de entrenamiento que
desencadenan en una disminucion a largo plazo del rendimiento deportivo y
gue se puede manifestar 0 no con signos y sintomas fisiolégicos y psicologicos
paralelos”. El parén a nivel deportivo puede durar afios o0 meses hasta
conseguir un restablecimiento completo del rendimiento, y en algin caso puede
no recuperarse. Esto representa un problema relevante en el area deportiva, ya
gue se convierte en una dificultad mayor para lograr la reincorporacion del
atleta a su actividad y una mayor inversion de recursos con el fin de lograr este
objetivo (13).

Es importante conocer esta condicion, ya que los atletas pueden verse
afectados por ella con facilidad. Ademas, genera tanto alteraciones fisicas
como psicoldgicas en los deportistas y su origen es multicausal. Entre los
factores desencadenantes que llevan a un desequilibrio entre carga y
recuperacion y que dan paso a formas mas complejas de manifestacion se
incluyen una nutricién insuficiente o inadecuada, patrones de suefio alterados,
alto estrés psicosocial y patologia del sistema digestivo y respiratorio
principalmente. Ademas, hay que tener en cuenta la influencia social que
alcanza hoy dia el deporte y que supone un punto de presion afadido para el
deportista, que en algunos casos puede no atender las sefiales de alarma
dadas por su propio cuerpo previamente a la apariciéon de esta condicién en

favor de conseguir mayores éxitos en el deporte que practica (13).
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En la bibliografia revisada, nos hemos encontrado con publicaciones sobre
la psicologia del deporte que hacen mencion al mismo de una forma general
(5,8,11,14), y otras que especificamente estudiaban futbolistas (9,15-19) y
tenistas (20). Dado que el ejercicio fisico es una buena técnica de
afrontamiento para manejar el estrés, y la falta de publicaciones en deportistas
amateur, nos planteamos la realizacion de un estudio focalizado en esta
poblacion para determinar si esta relacién entre factores psicosociales y

lesiones en el ambito del deporte también se produce.

Aplicabilidad e interés del estudio

Como se ha mencionado anteriormente, la carrera a pie se ha convertido en
una de las modalidades deportivas mas frecuentemente practicadas (1,4). Los
estudios que se encontraron (9,11,12) se centran en la relacion entre los
principales factores psicosociales, como el estrés y la ansiedad, y su relacion
con la actividad fisica de los deportistas. Estos articulos se basan en
deportistas de alto rendimiento, por lo que consideramos interesante trasladar
este tipo de estudios a la poblacién deportista que mas habitualmente nos
encontraremos en la clinica y ver de qué modo les afectan los factores
psicosociales mas importantes en el riesgo a sufrir una lesion. Esperamos que
los resultados de este estudio nos indiquen que cuando existe una situacion de
estrés o0 ansiedad se tiende a incrementar el deporte realizado, lo que puede
acarrear lesiones por un exceso de actividad deportiva y una merma del
rendimiento del deportista. Esto nos permitiria aconsejar al paciente desde un
punto de vista global y tener un mayor control del estado tanto fisico como
animico del deportista, consiguiendo de este modo reducir la incidencia de

lesiones, lo que tendria una repercusion beneficiosa en la salud del paciente.
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Hipotesis que se plantean

Los factores psicosociales como estrés, ansiedad competitiva, etc. son
potenciales factores de riesgo en la aparicion de lesiones en los deportistas, ya
gue pueden producir una sobrecarga en la actividad fisica que realiza el

deportista que dé lugar a una lesién de mayor o menor importancia.

Hipotesis nula (Hop): los factores psicosociales que se presentan en los
deportistas no tienen relacion con la vulnerabilidad a sufrir lesiones por parte de

los estos.

Hipétesis alternativa (H,): los factores psicosociales que se presentan en los
deportistas tienen relacion con la vulnerabilidad a sufrir lesiones por parte de

los estos.

Objetivos del estudio

El objetivo principal de este estudio es determinar el impacto de los factores
psicoldgicos (estrés, ansiedad) en la vulnerabilidad de la poblacion deportista

amateur a sufrir lesiones.

Como objetivos secundarios, se plantea determinar si altos grados de estrés
y ansiedad estan relacionados con un incremento de las cargas deportivas que
generen una lesion, determinar el nimero de competiciones y la distancia en

las que participa la poblacion mas vulnerable a sufrir lesiones.

Criterios de busqueda bibliografica

Se realiz6 una busqueda bibliografica en diferentes bases de datos, como
son Web of Science, Pubmed Central y Google académico, que contuvieran las

siguientes palabras clave: “sport injury’, “psychosocial factors”, “athlete
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vulnerability” y “psycholigical rehabilitation”, unidos con el booleano “AND”.

Se excluyeron los articulos que no fueran publicados en idioma castellano o

en inglés y que no tuvieran relacion directa con el objetivo del estudio.

Material y métodos

Tipo de estudio
Se realizara un estudio descriptivo transversal.
Ambito y periodo de estudio

El estudio se realizara en el territorio del Principado de Asturias, que cuenta
con una poblacion total de 1034960 habitantes segun datos de 2017 del INE. Si
tenemos en cuenta los datos ofrecidos por el Ministerio de Educacion, Cultura y
Deporte, podemos estimar que 415019 personas realizan algun tipo de deporte
semanalmente en el territorio asturiano, y de estas, 43992 practicaran la

carrera a pie, aunque son datos orientativos.

Para el proceso de seleccion de los participantes del estudio nos
trasladaremos a las carreras populares que se realicen en el Principado

durante el afio 2019 y les propondremos completar un cuestionario in situ.
La duracién estimada del estudio sera de 13 meses.
Poblacion a estudiar

La poblacién seleccionada en este estudio seran corredores aficionados
mayores de 18 afios que se presten voluntarios a la realizacién del estudio. Se
seleccionaran de entre los participantes en carreras populares realizadas en el

territorio asturiano.

Proyecto de investigacion
“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del deportista ante las lesiones”



16

Criterios de inclusion y exclusion
Criterios de inclusion:

o Sujetos mayores de 18 afios que participen voluntariamente y firmen
el consentimiento informado.

o Practicar como deporte habitual la carrera a pie y hacerlo de manera
ininterrumpida desde al menos 3 afios.

o Tener un nivel de actividad fisica alto segun los criterios establecidos
por el IPAQ 7 (Anexo 6: Cuestionario Internacional de actividad
fisica).

o Realizar un minimo de 2 competiciones con un recorrido minimo de
30 Km y 4 competiciones menores o iguales a 10 Km a lo largo del
afo.

o Entrenamientos con un kilometraje semanal minimo de entre 50 y 75
Km.

Criterios de exclusion:
o No cumplir alguno de los criterios anteriormente expuestos.
Tamano muestral

Se incluird a 96 corredores. Este tamafio muestral se justifica para poder
detectar la prevalencia de factores psicosociales en los corredores con un nivel

de confianza del 95% y una precision de +10.
Establecimiento de variables

En el presente estudio analizaremos la edad y el sexo de los participantes,
asi como factores psicosociales:

o Control del estrés: abarca dos categorias, por un lado, las
caracteristicas de la respuesta del deportista en relacion con las
demandas del entrenamiento y de competicion, y por otro las

situaciones potencialmente estresantes que pueden provocar estrés
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y en cuya presencia es necesario el control.

Si se obtiene una puntuacion alta en esta escala parece indicar que
el deportista dispone de recursos psicolégicos para controlar el
estrés relacionado con su participacién en competiciones deportivas.

o Influencia de la evaluacion del rendimiento: este factor abarca dos

categorias, por un lado las caracteristicas de la respuesta del
deportista ante situaciones en las que éste evalla su propio
rendimiento o se plantea que lo estan evaluando personas
significativas a él, y por otra parte los antecedentes que pueden
originar o llevan implicita una valoracién del rendimiento deportivo
del deportista.
Si se obtiene una puntuacion alta en este factor, indicaria una
percepcion de alto control del impacto de una evaluacién negativa
sobre su rendimiento procedente de ellos mismos o de otras
personas.

o Motivacién: abarca la motivacion-interés de los deportistas por
entrenar y superarse dia a dia, el establecimiento y consecucion de
metas y objetivos, la importancia del deporte en relacion con otras
actividades y facetas de la vida del deportista y la relacion
coste/beneficio que para el deportista tiene su actividad deportiva.

o Habilidad mental: incluye habilidades psicolégicas que pueden
favorecer el rendimiento deportivo, tales como el establecimiento de
objetivos, el andlisis objetivo del rendimiento, el ensayo conductual
en imaginacion y el funcionamiento y autorregulacién cognitivos.

o Cohesion de equipo: se refiere a la integracion del deportista en su
equipo o grupo deportivo, abarcando la relacion interpersonal con los
miembros del equipo, el nivel de satisfaccion trabajando con los
otros miembros del equipo, la actitud mas o menos individualista en
relacion con el grupo y la importancia que se le concede al “espiritu
de equipo”.

o Ansiedad cognitiva: esta relacionada con la activacion fisiolégica, al
evaluar cognitivamente las consecuencias de una situacion, se

produce un incremento de la activacion fisiolégica. Existen
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diferencias individuales en la intensidad de las respuestas
fisiologicas provocadas por un mismo estimulo. Son respuestas tales
como preocupacion, temor, inseguridad, pensamientos negativos
sobre uno mismo y sobre la actuacién ante otros, etc.

o Falta de control de determinantes externos: indica inseguridad frente
a una serie de cuestiones relativas a la competicion, pero ajenas a
uno mismo.

o Ansiedad social: miedo a una reaccion del publico, de los
adversarios o de la gente en general.

o Sensaciéon de inadecuacion: indica la percepcion de una
desproporcion entre los requisitos de la actuacion y las propias
posibilidades.

o Manifestaciones fisioldgicas de la ansiedad: no tienen por qué ser
cambios patolégicos, sino que por lo general se consideran
respuestas adaptativas del individuo a las demandas de la situacion.
Una alta activacion fisiologica, producida por situaciones que
generan ansiedad, en principio no es patolégica, pero si su
intensidad es excesiva y cronica puede afectar a la salud. Son
manifestaciones tales como sudoracion, tension muscular,
palpitaciones, taquicardia, molestias gastricas, temblor, dificultades
respiratorias, sequedad de boca, dificultades para tragar, dolores de
cabeza, mareo, nauseas, tiritar, etc.

o Manifestaciones emocionales de la ansiedad: incluye items tales
como confusion, irritabilidad, preocupacion, rudeza, etc.

o Distorsiones mentales y pérdida de concentracion: indica una cierta
preocupacion por las propias posibilidades.

o Preocupacion: indica que el sujeto es incapaz de dejar de pensar en
la competicion.

o Estrategias de afrontamiento de la ansiedad: son 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.
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o Estrategias de afrontamiento activo: corresponde a estrategias
productivas y flexibles y al control de la ansiedad.
o Estrategias de afrontamiento pasivo: corresponde

fundamentalmente a estrategias de evitacion.

Asi mismo, analizaremos los afios que los deportistas llevan practicando el
deporte y el numero y tipo de lesion (agudas o cronicas) que han sufrido en ese

tiempo.
Instrumentos de recogida de datos

En primer lugar, los datos basicos de los participantes (tales como, edad,
sexo Yy aspectos deportivos) seran recogidos durante la entrevista en la Hoja de
Recogida de Datos (Anexo 5: Hoja de recogida de datos). Despueés, se
procedera con el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAC) (Anexo

6: Cuestionario Internacional de actividad fisica).

A continuacion, se recogeran los aspectos psicosociales mediante los

siguientes cuestionarios validados:

o Cuestionarios de causas, manifestaciones y estrategias de
afrontamiento ante la competicion deportiva (Anexo 7: Adaptacion
espafola de los cuestionarios de antecedentes, manifestaciones y
consecuencias de la ansiedad ante la competicién deportiva.) (22).
Este cuestionario se divide en tres escalas principales, que
contienen los siguientes items:

o Causas de la ansiedad: analiza la ansiedad cognitiva, la falta
de control de determinantes externos, la ansiedad social y la
sensacion de inadecuacion.

o Manifestaciones de la ansiedad: contiene las manifestaciones
psicoldgicas, las manifestaciones emocionales, las distorsiones
mentales y la pérdida de concentracion y la preocupacion.

o Estrategias de afrontamiento: incluye el afrontamiento activo y
pasivo.

o Cuestionario «Caracteristicas Psicologicas Relacionadas con el
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Rendimiento  Deportivo» (CPRD) (Anexo 8: Cuestionario
«Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el Rendimiento
Deportivo») (21). Este cuestionario analiza 5 items:

o  Control del estrés.

o) Influencia de la evaluacion del rendimiento.

o Motivacion.

o Habilidad mental.

o  Cohesion de equipo.
Analisis estadistico de los datos

Se realizara un analisis descriptivo de todas las variables incluidas en el
estudio. Las variables cuantitativas expresaran cOmo media y desviacion tipica
(D. T.). Las variables cualitativas o categoricas se expresan como valor
absoluto (n) y porcentaje con la estimacion de su 95% e intervalo de confianza
(I. C.). La comparaciébn de medias segun presencia o0 no de factores
psicosociales (estrés, ansiedad, etc.) se realizara por medio de la T de Student
el test de Mann- Whitney segun procediera tras comprobacion de la normalidad
con el test de Kolgomorov- Smirnov. En caso de que las variables no sigan una
distribucion normal se aplicara el test no paramétrico U de Mann Whitney. La
asociacion de variables cualitativas se estimara por medio del estadistico Chi-
cuadrado o test exacto de Fisher. Finalmente, para determinar la asociacion de
las diferentes variables con la presencia de factores psicosociales se aplicaran

modelos de regresién logistica.
Posibles limitaciones del estudio
Los resultados del estudio pueden estar limitados por sesgos:

o Sesgos de seleccion: este tipo de sesgos son relativos a la
obtencion de la muestra de estudio. En este estudio la muestra sera
recogida segun conveniencia y solo se incluirdn participantes que
voluntariamente den su consentimiento.

o Sesgos de informacién: derivan del modo de obtencion de los datos.

Para minimizarlos, se utilizaran cuestionados validados.
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o Sesgos de confusion: relativos a la presencia de terceras variables
relacionadas con las caracteristicas de los sujetos. Para
minimizarlos se limitara la participacion en el estudio a sujetos con

caracteristicas similares.

Plan de trabajo

Proceso de realizacion

Los sujetos que participen en el estudio seran informados que necesitaran
unos 40 minutos para la realizacion de este. Comenzaremos entregando la
hoja de informacion (Anexo 2: Modelo de hoja de informacién para los
participantes en el Estudio de investigacion) para que el participante la lea y
comprenda de qué va a constar la realizacion del estudio y, a continuacion,

firme el consentimiento informado (Anexo 3: Consentimiento Informado).

A continuacion, una vez firmado el consentimiento, se realizara una
entrevista en la que se recogeran los datos basicos del paciente (Anexo 5: Hoja
de recogida de datos). Por dltimo, se pedira a los participantes que

cumplimenten los cuestionarios con sinceridad.
Cronograma de desarrollo del estudio

La realizacion del estudio propuesto tendra una duracion aproximada de 13
meses, sin incluir el tiempo dedicado a la difusion del mismo mediante
diferentes medios como revistas, bases de datos online y congresos. El
cronograma (Tabla I) incluye el tiempo necesario desde el propio disefio del
proyecto hasta su publicacién en los medios citados, cuya duracion puede ser
muy variable dependiendo de las fechas de inauguracion de los congresos

nacionales a los que se acudira.
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Tabla I: Cronograma de realizacion del estudio

2019 2020

Il Il \Y \% Vi Vi VIl IX X Xl Xl I Il

Revision de la literatura

Solicitud de autorizacién
al comité de Etica y otras
autorizaciones

Recogida de datos

Andlisis e interpretacion
de los datos

Resultados y redaccién

e
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Plan de difusion de los resultados

Los resultados del estudio estaran dirigidos tanto a profesionales del ambito
de la psicologia, la podologia y la medicina en general, como a deportistas que

practiquen la carrera a pie.

Para su difusion entre los profesionales de las ciencias de la salud se

presentaran en las revistas, congresos y jornadas reflejadas en la Tabla II.

Tabla Il: Plan de difusion de los resultados entre los profesionales de las
Ciencias de la Salud

Revistas internacionales

Revista Factor de impacto
Annual Review of Psychology 22,774
Psychological Bulletin 13,250
Personality and Social Psychology Review 9,281

Revistas nacionales
Anales de psicologia

Aloma: Revista de Psicologia, Ciénces de
'Educacio i de 'Esport

Revista Espafiola de podologia
Revista Internacional de Ciencias Podoldgicas
Congresos

Congreso Nacional de Psicologia: organizado por el Consejo General de la
Psicologia de Espafia y la Fundacion Espafiola para la Promocién y el Desarrollo
Cientifico y Profesional de la Psicologia (Psicofundacion)

Congreso Nacional de Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte: organizado
por la Federacion Espafiola de Psicologia del Deporte y la Sociedad Aragonesa
de Psicologia Deportiva

Congreso Nacional de Podologia
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Para que los resultados se conozcan entre los corredores, se presentaran

los resultados en las revistas reflejadas en la Tabla Il1.

Tabla lll: Plan de difusién de los resultados entre los deportistas

Revista Caracteristicas

Runner’s world Es una de las revistas para corredores
mas vendidas, de tirada mensual

Revista Trail Revista espafiola dedicada
exclusivamente al mundo del trail running

Financiacion

Recursos necesarios

Para llevar a cabo este estudio, deben considerarse una serie de gastos,
partiendo de los costes de desplazamiento del equipo investigador, ademas del
material fungible e inventariable necesario para el procesamiento de los datos

una vez recogidos.

Por otra parte, para poder divulgar los resultados del estudio, se debera
tener en cuenta un posible gasto adicional para su difusion en revistas, posibles
gastos de revision, traduccién y publicacién, asi como los costes generados en
las ponencias de los congresos a los que se tratara de acudir, y donde se debe
tener en cuenta tanto el coste del viaje como de inscripcion. Todos estos
gastos estan reflejados en la Tabla IV y tendran un caracter orientativo, dado

gue son dificiles de establecer con claridad.

Por dltimo, cabe mencionar que el investigador no recibirA ninguna
compensacion econémica por la realizacion del estudio. Tampoco se considera
ninguna retribucién econémica a los participantes del estudio, dado el caracter

voluntario del mismo.
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Recursos humanos

Se contara con un podologo, que se desplazara a las carreras seleccionadas
y explicard la finalidad del estudio a los participantes, ademas de recoger los
consentimientos informados firmados y los correspondientes cuestionarios

cumplimentados.

Tabla IV: Relacion de gastos de recursos y de publicacion

Concepto Gastos estimados (€)
Investigador 0
Recursos humanos
Gastos de traduccion 1280
Gas'_[os ., de Revistas 625
publicacion
Inscripcion Congreso Nacional
. . 245
de Psicologia
Inscripcion Congreso nacional de
Gastos en | Psicologia de la Actividad Fisica 145
congresos y el Deporte
Viajes 500 (250€/congreso)
Estancia 300 (150€/congreso)
Total 3095 €

Recursos materiales

Los materiales que se van a utilizar durante la elaboracion del estudio son
tanto fungibles como inventariables (Tabla V). El material fungible o de
papeleria que se utilizard son cartuchos de impresora de tinta negra, folios,
boligrafos, carpetas clasificadoras y cuadernos para anotar los datos.

En cuento al material inventariable, sera necesario un ordenador portatil y

una impresora, que seran proporcionados por la investigadora principal.

Para realizar los desplazamientos hasta las correspondientes carreras se

utilizara el coche habitual de la investigadora principal.

Proyecto de investigacion
“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del deportista ante las lesiones”



26

Tabla V: Relacion de materiales

Material Cantidad Precio (€) Total(€)

Material fungible

Boligrafo 10 0,30 € 3€
Carpetas con pinza 5 3€ 15 €
Paquete de folios (500) 4 4,19 € 16.76 €

Material inventariable

0 € (proporcionado

Ordenador 1 _ _ 0€
por la investigadora)
Impresora 1 0 € (proporcionado o
por la investigadora)
Total 34.76 €
Infraestructura

En el estudio participara la Universidade da Corufia con la colaboracién de
dos investigadores, D. Francisco Alonso Tajes y Dfa. Adela Milagro Reig
Botella, y sera alli donde queden custodiados los cuestionarios hasta su

analisis, tras el cual se procedera a su destruccion.
Posibles fuentes de financiacion

Aunque se prevé gue los costes del estudio sean asumibles por los

investigadores, se proponen las siguientes fuentes de financiacion:

o Convocatoria de proyectos de Investigacion en Salud de la Oficina
de Investigacion Biosanitaria del Principado de Asturias.
o Becas de la Fundacién Espafiola para la Promocion y el Desarrollo

Cientifico y Profesional de la Psicologia.
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Aspectos éticos y legales

Toda vez que los participantes del estudio no tienen la condicion de
pacientes del sistema sanitario, se solicitara un informe favorable de los
aspectos ético-legales al Comité de Etica de la UDC para su aprobacion, si
procede. Ademas, en acuerdo con el establecido en el articulo 7 de la Ley
41/2002, asi como en el articulo 7.3 de la Ley organica 15/1999, de 13 de
diciembre, de proteccion de datos de caracter personal y en el Reglamento
(UE) 2016/679 del Parlamento Europeo y del Consejo de 27 de abril de 2016,
gue comenzo a aplicarse el 25 de mayo de 2018, se respetara el anonimato de
todos aquellos que respondieron a las encuestas y sus datos personales. Una
vez finalizado el andlisis estadistico de los datos, estos seran custodiados por
los tutores del proyecto, en formato digital, en un ordenador perteneciente a la
Universidad de la A Corufia a lo que solamente ellos podran acceder bajo

clave.
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Anexos

Anexo 1: Calendario de carreras del Principado de Asturias

Las carreras seleccionadas de todas las realizadas en el Principado de
Asturias son aquellas de mas de 20 Km de distancia.

Este calendario es orientativo, en él se reflejan las carreras de mas de 20

Km programadas para los meses de Abril a Julio de 2019, aunque algunas aun
no han confirmado la fecha de realizacion.

E Arenas de Cabrales
< Maraton de los Pastores de Portudera
40 Km
(@]
z Pola de Laviana
= Maraton por equipos de Laviana
42 Km
Sotres (Cabrales)
Traveserina Picos de Europa
44 Km
Repelao (Covadonga)
Travesera Integral Picos de Europa
74 Km
Qo
S La Felguera
) Maratén de Langreo
42 Km

Benia de Onis
Gran Trail Picos de Europa-GTPE 70Km

70 Km

Benia de Onis
Gran Trail Picos de Europa-GTPE 35Km

35 Km
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Anexo 2: Modelo de hoja de informacién para los participantes en el
Estudio de investigacion

Titulo del estudio: “Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad

del deportista ante las lesiones”

Investigador: Lucia Luifia Méndez. Estudiante del Grado en Podologia en la
Universidad de A Corufia, Facultad de Enfermeria y Podologia del Campus de

Esteiro (Ferrol).

El siguiente documento ofrece informacion acerca del estudio de

investigacion anteriormente mencionado.

Antes de proceder a la recogida de datos, se le ofrecera informacién
detallada de los procedimientos. Debera leer detenidamente todo el documento

y ante cualquier duda puede dirigirse al investigador para su resolucion.

La participacion es de caracter voluntario. Si usted desea dejar de participar
en el estudio después de firmar el consentimiento informado, sera retirado/a del

estudio y se eliminara la informacion que usted nos proporcione.

Objetivos o propésitos del estudio: el objetivo principal que se persigue
con este estudio es determinar el impacto de los factores psicosociales (estrés,
ansiedad) en la vulnerabilidad de la poblacion deportista amateur a sufrir
lesiones. Como objetivos secundarios, pretendemos averiguar si altos grados
de estrés y ansiedad estan relacionados con un incremento de las cargas
deportivas que generen una lesion, determinar el nimero de competiciones y la
distancia en las que participa la poblacién mas vulnerable a sufrir lesiones y ver
el indice de masa muscular que los pacientes con mayor nimero de lesiones

tienen.

¢En qué consiste su participacion? Se realizard una breve entrevista, en
la que se preguntaran datos basicos tales como la edad, el sexo, la talla y el

peso
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Duracién de la entrevista: se estima una duraciéon aproximada de 30

minutos.

Posibles riesgos: no existen factores que puedan perjudicarle, ya que el
estudio no conlleva métodos invasivos o cruentos, por lo que es un estudio

seguro.

Tratamiento de la informacién obtenida: tanto los datos obtenidos de los
cuestionarios como los datos personales, seran registrados conforme a la Ley
Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccion de Datos de Caracter
Personal. La informacion obtenida se empleard para métodos estadisticos e
imprescindibles para el desarrollo del trabajo. Usted puede acceder a los datos

en cualquier momento para modificarlos o cancelarlos, si lo creyese oportuno.

Resultados del estudio: si asi lo solicita, se proporcionara un resumen con
los resultados obtenidos durante el proceso del estudio. En ningun caso se

facilitara informacion de los participantes.

Intereses econémicos del estudio: los participantes recibiran ningun tipo

de retribucion por la participacion en el estudio.

Publicacion de los datos: en caso de que usted autorice a la publicacion
de los datos, en ningun caso se difundirdn aquellos que provoquen la

identificacidon de los participantes.

Si necesita mas informacion acerca del estudio, puede contactar con el/la

responsable en el siguiente nimero de contacto XXX XXX XXX.

Gracias por su colaboracion.
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Anexo 3: Consentimiento Informado

Documento de Consentimiento Informado para Ila

Participacion en el estudio:

“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del deportista ante

las lesiones”

Investigador principal: Lucia Luifia Méndez. Poddloga colegiada n® XXXXX

por el Colegio Oficial de Poddélogos de Asturias.

Yo, D./Dia. , con DNI n° ,

confirmo que:

o He sido informado/a oralmente y por escrito sobre el estudio
“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del
deportista ante las lesiones” por el investigador del mismo, Dia.
Lucia Luifia Méndez.

o Comprendo la finalidad del estudio y he tenido la oportunidad de
resolver las dudas sobre el mismo.

o Comprendo que la participacion en este proyecto es voluntaria y que
soy libre de abandonar el estudio en cualquier momento sin dar

ninguna razén y sin consecuencia alguna por ello.
Marque la casilla con una “X” si esta de acuerdo con lo que se expone a
continuacion:
D Doy mi consentimiento para la participacion en este estudio.

D Doy mi consentimiento para la publicacion de los datos que se extraigan
del estudio
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Firma del paciente Firma del investigador/a

En , a de de 201 .
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Anexo 4: Compromiso del investigador

DfAa. Lucia Luifla Méndez, estudiante del Grado en Podologia en la
Universidad de A Corufia, Facultad de Enfermeria y Podologia del Campus de

Esteiro (Ferrol).

Hace constar:

o Que conoce el protocolo del estudio.

o Que el estudio respeta las normas éticas aplicables a este tipo de
estudios de investigacion.

o Que participara como investigador en el mismo.

o Que cuenta con los recursos materiales y humanos necesarios para
llevar a cabo el estudio, sin que esto interfiera con la realizacion de
otros estudios ni con otras tareas profesionales asignadas.

o Que se compromete a cumplir el protocolo presentado y aprobado
por el comité en todos sus puntos, asi como las sucesivas

modificaciones autorizadas por este ultimo.

En ,a de de
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Anexo 5: Hoja de recogida de datos

En ,a de de 2019

1. Variables antropométricas

Edad:

Sexo:D Hombre D Mujer

2. Variables deportivas

Numero de afios dedicado al deporte:

Carreras en las que participa al afo:

e Carreras mayores (mas de 20 Km):

e Carreras menores (menos de 20 Km):

Numero de lesiones producidas por la practica deportiva:

e Lesiones agudas:

e Lesiones cronicas:
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Planificacion de los entrenamientos las Ultimas 24 semanas:

Dias

e
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10

11

12
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13

14

15

16
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17

18

19

20
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21

22

23

24

e
Proyecto de investigacion
“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del deportista ante las lesiones”



45

Anexo 6: Cuestionario Internacional de actividad fisica

N° identificacion del paciente:
Actividades fisicas “INTENSAS”

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ultimos 7

dias.

Las actividades intensas son aquellas que implican un esfuerzo fisico

intenso y que le hacen respirar mucho mas intensamente de lo normal. Por

ejemplo:
INTENSAS
( \Levantar pesos [ \Cavar ( \Bicicleta a ritmo
pesados = lixeiro (non a
= ritmo paseo),
(#¥(¥) |moderado ou
__—_/ \ J \____/rapido
( \Trote ou jogging,( \Bicicleta ( \Exercicios
camifiar en lestatica a aergbicos
costa rritmo alto
q\ pronunciada
A Rormm——
( \Balonmano (o \Squash ( \Facer pesas
__~° _/ \ﬁ/ A IR
( \Fatbol ( \Nadar en xeral ( \Padel (sen
% |competir ou
° - competindo)
./ O =~/
/( \ \Tenis individual \Correr campo ( \Waterpolo
- a través,
. carreira de &a
orientacion
R \

Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos

10 minutos seguidos.

e Durante los ultimos 7 dias, ¢.en cuantos realiz6é actividades fisicas
intensas tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejercicios

aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

o Dias por semana

e Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total le dedic6 a una actividad

fisica intensa en uno de esos dias?
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Ejemplo: si practicd 20 minutos marque 0 horas y 20 minutos.

o Horas por dia

o  Minutos por dia

Actividades fisicas “MODERADAS”

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los

ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieran un esfuerzo

moderado que le hace respirar algo mas intensamente de lo normal.

 MODERADAS
\Transportar pesos livians \Tai chi
( \Tenis dobres (non- Y \Baile moderno, de discoteca
%ﬁ competitivo) A
|
g "\ Bicicleta ritmo paseo en 4 \Bicicleta estatica esforzo moi
% chairo lixeiro
O o
., J i b, & ¢
’ Balles de saldn

Piense so6lo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo

menos 10 minutos seguidos.

e Durante los ultimos 7 dias, ¢.en cuantos hizo actividades fisicas
moderadas como transportar pesos livianos, andar en bicicleta y a
velocidad regular o jugar dobles de tenis? Atencién, no incluya

caminar.

o Dias por semana

e Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total le dedicé a una actividad
fisica moderada en uno de esos dias?

Ejemplo: si practico 20 minutos, marque 0 horas y 20 minutos.

o Horas por dia
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o Minutos por dia

“CAMINAR”
Piense en el tiempo que usted le dedic6 a caminar en los Gltimos 7 dias.

Esto incluye caminar en el trabajo o en casa, para trasladarse de un lugar a
otro, 0 cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para

recreacion, deporte, ejercicio u ocio.

e Durante los ultimos 7 dias, ¢en cuantos camin6 por lo menos 10

minutos seguidos?

o Dias por semana

e Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total le dedicé a caminar en

uno de esos dias?

o Horas por dia

o Minutos por dia

SENTADO durante los dias laborales

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los

dias habiles de los ultimos 7 dias.

Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en casa, en una clase y durante el

tiempo libre.

Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando
amigos, leyendo, viajando en autobus, sentado o recostado mirando la

television.

e Durante los ultimos 7 dias, ¢cuanto tiempo pasé sentado en un
dia habil?

o Horas por dia

o  Minutos por dia
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Anexo 7: Adaptacion espafiola de los cuestionarios de antecedentes,
manifestaciones y consecuencias de la ansiedad ante la competicion
deportiva.

N° identificacion del paciente:
a. Causas de su nerviosismo

Tengo miedo y/o estoy Raras

. A .
nervioso y/o estoy Nunca A veces Siempre
veces menudo
preocupado...........

1. de o por parecer tonto y
torpe

2. porgue pienso que no
puedo conseguir mis 0 1 2 3 4
objetivos

3. porque durante la
competicién va a ocurrir algo
para lo que no estoy
preparado

4. por la reaccion de mis
amigos

5. cuando muchas cosas
dependen de lo que ocurra en 0 1 2 3 4
la competiciéon

6. porgue creo que voy a
lesionarme

7. porque daré un gran
disgusto a mis padres si mi 0 1 2 3 4
actuacion no es buena

8. porque los objetivos
parecen dificiles de alcanzar
y mis expectativas no son
demasiado buenas

9. porque no tengo
posibilidades de prepararme 0 1 2 3 4
a conciencia

10. porque puedo perder
prestigio entre mis amigos y 0 1 2 3 4
mis comparieros de club

11. porque dudo que
pueda cumplir con las 0 1 2 3 4
expectativas

12. porque me doy cuenta 0 1 2 3 4
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de que tengo que entrenarme
mas
13. de parecer ridiculo

. . 0 1 2 3 4

ante mis adversarios

14. de decepcionar a mis
padres, a mi entrenador y a 0 1 2 3 4
mis amigos

15..porqu,e d'udo de ml ' 0 1 5 3 4
capacidad técnica y/o tactica

16. por c?mpetlr delante 0 1 5 3 4
de mucho publico

17. cuando no me 0 1 5 3 4
encuentro en plena forma

18. porque tengo miedo de 0 1 5 3 4
perder

19. porque después de
una mala competicién me 0 1 2 3 4
culpo a mi mismo

20. porque todo el mundo
esté pendiente de mi 0 1 2 3 4
actuacion

21. porque todo el mundo 0 1 5 3 4

quiere animarme

22. porque el entrenador
se preocupa mas de mi 0 1 2 3 4
cuando ve gue tengo miedo

23. cuando me prometen
algo si mi rendimiento es 0 1 2 3 4
bueno

24, porque tengo miedo de
cometer errores

25. cuando me preocupo
de que puedan surgir posibles 0 1 2 3 4
contratiempos

26. cuando me hacen
meditar acerca de las
consecuencias de un posible
fracaso

27. cuando el entrenador
me dice “Demuéstrame lo que
vales” inmediatamente antes
de la competicién

b. Lo que usted piensa, siente y hace cuando estd nervioso
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Antes y/o durante y/o
después de la competicién

28. reflexiono sobre las
consecuencias de un posible
fracaso

29. me pongo a sudar o
tengo frio

30. me pasan muchas
ideas por la cabeza

31. me siento excitado

32. como mas o0 menos
como siempre

33. me preocupo de cosas
gue no tienen nada que ver
con la competicion

34. me resulta mas dificil
dormir.

35. no puedo pensar con
claridad

36. mi respiracion es
irregular

35. no puedo pensar con
claridad

36. mi respiracion es
irregular

35. no puedo pensar con
claridad

36. mi respiracion es
irregular

37. me siento confundido

38. pierdo la calma y me
enfado facilmente

39. siento que mi corazén
late mas deprisa de lo
habitual

40. estoy seco con la
gente que me rodea

41. s6lo pienso en la
competicion

42. no me siento a gusto

43. siento molestias
(nauseas, dolor de cabeza)

44. tengo que ir al cuarto
de bafio con mas frecuencia

45. tengo dificultades para
concentrarme

46. estoy poco amable

Nunca

0
0
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47. pienso durante muchos
dias como quedé en la
competicion

48. dudo de mi mismo

49. pienso que no estoy a
la altura de las circunstancias

50. me preocupo porque
no voy a rendir lo suficiente

51. me preocupa el hecho
de que en la siguiente
competicién todo el mundo
vaya a estar pendiente de mi

c. Lo que usted hace para vences su nerviosismo

Para poder vencer mi

52. me doy cuenta de que
de antemano puedo encontrar
una excusa que justifique mi
posible fracaso

53. pido un entrenamiento
en solitario

54. admito que recurro a
practicas no demasiado
honradas

55. me aislo

56. pienso que, igual que
la otra vez, ahora también se
pasara

57. me dejo hacer un test
de antemano

58. me voy valor
diciéndome que no es tan
dificil

59. imagino de antemano
soluciones para posibles
problemas

60. me doy cuenta de que
fracasar no es lo peor que
puede pasarme

61. procuro prestar mas
atencion a mi preparacion

62. miro cémo lo hacen
otros

51

0 1
0 1
0 1
0 1
0 1

Raras
Nunca
veces
1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1
0 1

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
menudo Siempre
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
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63. imagino el transcurso

- : 0 1 2 3 4

de competiciones anteriores

64. me fijo objetivos menos 0 1 5 3 4
altos

65. procuro entrenar mas y

. 0 1 2 3 4
mejor

66. me digo a mi mismo 0 1 5 3 4

gue he entrenado lo suficiente

67. pido entrenamientos
especificos de aquella parte 0 1 2 3 4
en la que me siento inseguro

68. tiendo a darme por
vencido

69. tomo tranquilizantes

70. me animo a mi mismo

71. me reservo durante el
entrenamiento

72. intento relajarme

73. me digo a mi mismo
“tranquilo”

74. trato de hacer algo con
mi actitud crispada

75. pienso en mi
responsabilidad

76. entreno con alguien
que lo hace mejor que yo

77. sé que voy a exagerar
pequefias molestias

78. trato de pensar en
otras cosas

79. permito que me
corrijan mis errores

80. sé que busco
escapatorias faciles

O O o oo o
L S N = Y T Y
NN NN
W W oW wWww W
EEN EEN ESN b ESN
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Anexo 8: Cuestionario «Caracteristicas Psicolégicas Relacionadas con

el Rendimiento Deportivo»

N° identificacion del paciente:

Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en

gué medida se encuentra de acuerdo con ellas.

Como podra observar existen seis opciones de respuesta, representadas
cada una de ella por un circulo. Elija la que desee, segun se encuentre mas o
menos de acuerdo, marcando con una cruz el circulo correspondiente. En el
caso de que no entienda lo que quiere decir exactamente alguna de las

preguntas, marque con una cruz el circulo de la dltima columna.

Preguntas
Totalmente
en Totalmente No
de acuerdo entiendo
desacuerdo

1. Suelo tener problemas

concentrandome mientras O O O O O

compito
2. Mientras duermo, suelo
«darle muchas vueltas» a la O O O O
competicién (o el partido) en
la que voy a participar
3. Tengo una gran
confianza en mi técnica O O O O
4. Algunas veces no me

encuentro motivado(a) para O O O O

entrenar
5. me llevo muy bien con

otros miembros del equipo O O O O
6. Rara vez me encuentro

tan tenso(a) como ara que

mi tension interfiera O O O O

negativamente en mi

rendimiento

O OO0 O
O OO0 O O
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Totalmente

Totalmente No
en .

de acuerdo entiendo
desacuerdo

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

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

9. Cuando lo hago mal,
suelo perder la
concentracion

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

11. Me importa mas mi
propio rendimiento que el
rendimiento del equipo (mas
lo que tengo que hacer yo
gue lo que tiene que hacer
el equipo)

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

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

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

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

OO0

OO0
OO0

00O

O O OO0 O
O O OO0 O
O O OO0 O

00O

00O

00O

OO0
00O

Proyecto de investigacion
“Influencia de los factores psicosociales y vulnerabilidad del deportista ante las lesiones”

O o O O
O O O O
O o O O




55

Totalmente

Totalmente No
en .

de acuerdo entiendo
desacuerdo

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

17. Durante mi actuacién
en una competicion (o en un
partido) mi atencién parece
fluctuar una y otra vez entre
lo que tengo que hacery
otras cosas

18. Me gusta trabajar con
mis compafieros de equipo

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

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

21. Cuando comienzo
haciéndolo mal, mi
confianza baja rapidamente

22. Pienso que el espiritu
de equipo es muy
importante

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

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

00O

00O
00O

OO0

OO0
OO0

00O

O O OO O O O O
O O OO0 O OO O O
O O OO0 O OO O O

00O
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Totalmente

Totalmente No
en .

de acuerdo entiendo
desacuerdo

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

28. Cuando cometo un
error en una competicion (o
en un partido) me pongo
muy ansioso

29. En ese momento, lo
mas importante en mi vida
es hacerlo bien en mi
deporte

30. Soy eficaz
controlando mi tensién

31. Mi deporte es toda mi
vida

O

OO0
OO0

00O

OO0

00O
OO0

OO0

32. Tengo fe en mi
mismo

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

34. A menudo pierdo la
concentracion durante la
competicién (o durante los
partidos) como
consecuencia de las
decisiones de los arbitros o
jueces que considero
desacertadas y can en
contra mia o de mi equipo

35. Cuando cometo un
error durante una
competiciébn (o durante un

partido) suele preocuparme
lo que piensen otras O O O O O O
personas como el
entrenador, los comparferos
de equipo o alguien que
esté entre los espectadores

O O00O0 O O
O O000 O O O
O O000 O O O

OO0
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36. El dia anterior a una
competiciébn (0 un partido)
me encuentro habitualmente

demasiado nervioso(a) o
preocupado(a)
37. Suelo marcarme

objetivos cuya consecucion
depende de mi al 100% en
lugar de objetivos que no
dependen solo de mi

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

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

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

41. A menudo pierdo la
concentracion durante una
competiciébn (0 un partido)
por preocuparme o ponerme
a pensar en el resultado final

42. Suelo aceptar bien las
criticas e intento aprender
de ellas

43. Me concentro con
facilidad en aquello que es
lo m&s importante en cada
momento de una
competicibn (o de un
partido)

44, Me cuesta aceptar
gque se destague mas la
labor de otros miembros del
equipo que la mia

57

Totalmente

en

desacuerdo

O OO0
O OO0

O OO0
O OO0
O OO0

O OO0
O OO0

O 000
O OO0

Totalmente No

de acuerdo entiendo

O O OO OO O O O

O O OO OO O O O
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45. Cuando finaliza una
competiciébn (0 un partido)
analizo mi rendimiento de
forma objetiva y especifica
(es decir, considerando
hechos reales y cada
apartado de la competicion o
el partido por separado)

46. A menudo pierdo la

concentracion en la
competicién (o el partido) a
consecuencia de la

actuacion o los comentarios
poco deportivos de los
adversarios

47. Me preocupan mucho
las decisiones que respecto
a mi pueda tomar mi
entrenador durante  una
competicién (o un partido)

48. No ensayo
mentalmente, como parte de
mi plan de entrenamiento,
situaciones que debo
corregir o mejorar

49. Durante los
entrenamientos suelo estar
muy concentrado(a) en lo
gue tengo que hacer

50. Suelo establecer
objetivos prioritarios antes

de cada sesion de
entrenamiento y cada
competicién

51. Mi confianza en la
competiciéon (o en el partido)
depende en gran medida de
los éxitos o fracasos en las
competiciones (o0 partidos)
anteriores
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Totalmente

en

desacuerdo

Totalmente No

de acuerdo entiendo

O OO0 O O

O OO0

O OO0

O OO0

O OO0
O 00O

O 00O
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o O O O O O
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Totalmente

Totalmente No
en .

de acuerdo entiendo
desacuerdo

52. Mi motivacién
depende en gran medida de
los éxitos o fracasos en las O O O O O O
competiciones (o partidos)
anteriores

53. Las instrucciones,
comentarios y gestos del

entrenador suelen interferir
negativamente en mi O O O O O O
concentracién durante la
competicibn (0 de un
partido)
54. Suelo confiar en mi

mismo(a) aun en los

momentos mas dificiles de O O O O O O
una competicion (o de un

partido)

55. Estoy dispuesto(a) a
cualquier esfuerzo por ser O O O O O O

cada vez mejor
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