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Resumen

La gestion emocional y la ansiedad precompetitiva, son variables que se
interrelacionan y que permiten dar cuenta de los procesos por lo que atraviesa el deportista.
Son cada vez mayores los participantes que eligen formar parte de esta practica deportiva,

dado a la creciente demanda de este deporte.

La muestra se compuso de 46 corredores amateur de 30 a 40 afios de edad,
pertenecientes a la zona del Alto Valle. A partir de un disefio descriptivo correlacional de
caracter transversal, se administraron los siguientes test psicoldgicos: Inventario de Ansiedad
Competitiva CSAI-2R, para evaluar ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza.
Escala de Regulacién Emocional (ERQ) de Gross & John, (2003), para medir la reevaluacion
cognitiva y supresién emocional. Inventario Psicoldgico del Ejercicio Deportivo (IPED) de
Hernandez-Mendo (2006), para evaluar la autoconfianza, el control de afrontamiento
negativo, control atencional, control viso-imaginativo, motivacion, control de afrontamiento

positivo y actitud de control.

Los resultados mostraron que la reevaluacion cognitiva presento una media de
M=33,65, con una desviacion estandar de DE= 6,03 ubicandose dentro de un nivel medio-
alto. La supresidén emocional present6 una media de M=14,56 con una desviacion estandar de
DE=3,20 correspondiendo a un nivel medio. La ansiedad cognitiva, se obtuvo un promedio
de M=2,67 (DE=0,33), ubicandose en un nivel moderado. La ansiedad somatica, indic6 un
promedio de M=2,23 (DE=0,58). Por ultimo, la autoconfianza, arroj6 un promedio de
M=2,53 (DE=0,40), implicando un nivel moderado en la escala. EI IPED mostro un perfil

psicoldgico adaptativo para los corredores de trail running.

PALABRAS CLAVES: Trail running- ansiedad precompetitiva- gestion

emocional-atletas amateur.
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Introduccion.
Delimitacion del objeto de estudio.

El presente estudio de investigacion, buscé abordar el analisis de la ansiedad
precompetitiva y la gestion emocional en corredores amateur de Trail Running, delimitando
la franja etaria dentro de los 30 a 40 afios de edad. No solo se busco indagar las variables
seleccionadas, sino también considerar esta etapa del desarrollo del ciclo vital, porque tiene la
particularidad de mezclar demandas laborales, familiares y sociales, las cuales generan una

gran influencia en los aspectos especificos de la modalidad deportiva.

Las carreras de montafia se dan por tener determinadas caracteristicas que las hacen
Unicas e irrepetibles. Se desarrollan mayormente bajo circuitos que incluye climas
cambiantes, desniveles, agua, barro, caracteristicas propias de la naturaleza. Entonces se
puede establecer que son aquellas actividades fisicas desarrolladas en el medio natural, de
caracter competitivo y recreativos, sujetas a una regulacion y normativas federativas (Garcia

& Quintana, 2005).

Durante el desarrollo y preparacion de esta actividad, se producen determinados
estados emocionales que segun Alves (2020) cumple una funcion adaptativa en el deportista,
en la que se hace necesario una adecuada gestidn, para que esta resulte pertinente para el
bienestar y el rendimiento deportivo. Es por ello que conocer el perfil de quienes la practican,

forma parte de este interés.
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Planteamiento del problema.

En la actualidad es cada vez més grande el nimero de personas que realizan una
practica deportiva, independientemente del modo, la regularidad y la forma de emplearla. De
esta forma se observa, que son muchas las organizaciones y/o instituciones que emplean

diversas propuestas, ya sean estas gratuitas o con un costo adicional.

La practica deportiva de este modo, ha ido adquiriendo un rol fundamental que va
desde un valor social hasta cultural. No solo se busca garantizar el bienestar fisico sino

garantizar también el desarrollo del bienestar psicologico.

Quienes ganan constancia, disciplina y desarrollo, comienza a ganar una nueva
identidad convirtiéndose en deportistas que, a través de su propia motivacion, comienza a
construir nuevos habitos. Adoptan nuevos desafios que lo incitan a ir en mayor medida en el
deporte con el cual comienza a identificarse. De este modo coincide con Joan Riera (1997),
quien afirma que la préactica deportiva conlleva a que el deportista interactie con

competidores, comparfieros y/o oponentes.

En el desarrollo de dicha practica y en el transcurso de la misma, los corredores
suelen presentar una baja en su motivacion, la cual se ve reflejada en el desarrollo de una
competencia. En relacién Ong y Griva (2016) postulan que las expectativas y demandas de

estos atletas suelen ser abrumadoras, desembocando en una crisis durante la competencia.

Se desarrolla de este modo diferentes interpretaciones o situaciones de lo que pueda
ocurrir, que producen diversas respuestas psicoldgicas, que van desde las alteraciones que
puede generar una competencia o determinar ain en mayor medida estados de autoconfianza

y volver a ganar motivacion en la préactica.

Teniendo en cuenta estas consideraciones, las interpretaciones cognitivas,

pensamientos, que realice el atleta amateur, no debe tomarse de forma aislada, sino mas bien
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considerarse como parte de la interaccidn que tiene con el contexto, ya que la forma en que
realice las interpretaciones genera un impacto en su estado emocional, asi como también en el

desarrollo y el desempefio de la competencia deportiva.

Por ende, seguir investigando este tipo de préactica, y sobre todo en corredores
amateur y en la zona seleccionada, permite ampliar los conocimientos en el campo de la

Psicologia aplicada al deporte u otros tipos de investigaciones que puedan relacionarse.
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Pregunta de investigacion.

> Considerando la gestién emocional, ¢ Cual es la relacién y la incidencia de los
procesos cognitivos, pensamientos, en el manejo de la ansiedad precompetitiva en

corredores amateur de Trail running de 30 a 40 afios del Alto Valle?

Objetivos.

Objetivo general.
> Analizar la relacion que se produce entre gestion emocional, incidencia de los

pensamientos y ansiedad precompetitiva, en corredores amateur de Trail running.

Objetivos especificos.

> Analizar los niveles de ansiedad precompetitiva que se presentan previo a una carrera.

> ldentificar niveles de autoconfianza antes de una carrera.

> Indagar si hay una relacién entre ansiedad precompetitiva y rendimiento por los

corredores amateur.
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Hipotesis.

Los corredores amateurs de Trail running que utilizan determinadas estrategias
cognitivas adaptativas muestran menores niveles de ansiedad previo a las competencias y una
mayor regulacion emocional, por lo que esta capacidad se traduce en garantizar un mejor

rendimiento y mayor bienestar psicologico.
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Estado del arte.

En este apartado se llevd a cabo una revision de investigaciones de evidencias
empiricas que abordan y dan cuenta del problema del estudio que se propuso investigar. Las
mismas se encuentran organizadas de manera cronoldgica, que van desde los hallazgos més

antiguos hasta los més recientes de los ultimos cinco (5) afios.

Guafuna & Mosquera, (2020), investigaron sobre los efectos del Trail running en la
resistencia aerdbica, a través de un estudio de tipo cuasiexperimental. La muestra estuvo
compuesta por 30 varones, y como instrumento de evaluacion utilizaron el Test de Cooper
con dos mediciones. Buscaron evaluar los efectos a corto plazo del entrenamiento del Trail
con su capacidad aerdbica, y dentro del objetivo especifico, analizaron los cambios
cualitativos del rendimiento. El estudio concluyo en que hay un aumento significativo en los

metros recorridos.

Por su parte, L6pez, O. P., & Cortés, O. M. M. D. (2021) se propusieron investigar
sobre los efectos y experiencias fisico-emocionales de las y los corredores de maraton de la
ciudad de Aguascalientes, México. Realizaron un estudio transversal con 84 participantes,
como objetivo buscaron analizar como la influencia de la calidad del suefio, la calidad total
de recuperacion y la disposicion a la atencion plena influyen en la percepcion de estrés y
recuperacion en corredores de fondo, asi como en la presencia de dolor asociado al running.
Como conclusién establecieron que correr resulta una opcion para la reduccién del estrés que
se genera debido a las fuertes cargas del trabajo y por los problemas que las personas

enfrentan dia a dia.

Por otro lado, Martinez, M. G. O., & Gurrola, H. B. A. (2021). Llevaron adelante
un estudio sobre el nivel de ansiedad pre y pos competencia, enfrentamiento al estrés

competitivo en corredores amateur de medio fondo, del estado de Durango El estudio fue
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descriptivo comparativo de corte transversal retrospectivo, y el objetivo del mismo fue
describir el nivel de ansiedad pre y pos competencia y enfrentamiento al estrés competitivo
en corredores amateur de medio fondo de la Cd. de Durango. Utilizaron como muestra a 38
sujetos, donde 23 eran hombres y 15 mujeres. Como instrumento de evaluacion utilizaron el
Cuestionario de enfrentamiento al estrés competitivo y la version mexicana del CSAI-2R
para medir los niveles de ansiedad. Como conclusion obtuvieron que la poblacion evaluada
poseia un gran nivel de autoconfianza y un buen manejo de la ansiedad antes y después de la
competencia ya que no los estados de ansiedad no afectan durante la competencia, y la
autoconfianza por su parte es el motor para el buen desarrollo de la participacion durante la

carrera.

Gonzalez-Léazaro, J., Frutos de Miguel, J., Arribas Cubero, H. F., & Rodriguez-
Marroyo, J. A. (2021). Se propusieron analizar la escala de resiliencia en corredores por
montafia. Como objetivo del estudio se propusieron analizar la estructura factorial de la
escala de resiliencia de Wagnild y Young (1993) y describir los niveles de resiliencia en una
muestra espafiola de corredores por montafia. La muestra quedo conformada por 400
deportistas, con edades de entre 20 y 60 afos. Los resultados sefialaron que un 39% de los
corredores por montafia presentaban una alta resiliencia, siendo el modelo de tres factores
especificos aquel que presentd mejor ajuste. Como instrumento de evaluacion utilizaron la
escala RS de Wagnild y Young (1993) adaptada al espafiol (Ruiz et al., 2012), esta evalto el
grado de resiliencia individual como una caracteristica de la personalidad que favoreceria su
adaptacion ante situaciones adversas, moderando el efecto negativo al estrés y fomentando su
adaptacion. Como conclusion los resultados sefialaron que un 39% de los corredores por

montafia presentan una alta resiliencia

Gameiro et al. (2023), respectivamente realizaron una investigacion sobre el ejercicio

aerobico y regulacion emocional, de tipo experimental. La poblacion seleccionada fue de 80
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adultos asignando 30 minutos de actividad aerdbica, versus estiramiento. Como instrumento
de evaluacion, utilizaron calificaciones afectivas pre, post, clips emocionales, DERS. Como
objetivo general buscaron examinar los efectos del ejercicio sobre la regulacion emocional

aguda; y como objetivo especifico comparar la reactividad a estimulos de tristeza-alegria; y
dificultad regulatoria. Concluyeron que el grupo aerébico mostré menor tristeza posterior y

mejor regulacién que control, por ende, el ejercicio agudo amortigua la reactividad afectiva.

Por otro lado, Villacrés, K. (2023), realiz6é una investigacion sobre “Motivacion y
rendimiento psicologico deportivo en atletas de Ultra Trail”, siendo este un estudio
cuantitativo, de tipo descriptivo-correlacional, realizado en 32 atletas de ultra-trail de 20 a 60
afios. Se evalué mediante la escala de motivacion deportiva SMS/EMD (Vallerand, 1995) y
el Inventario Psicoldgico de la Ejecucion Deportiva (IPED). Abordé las dimensiones
psicoldgicas correspondientes a la autoconfianza, el control de afrontamiento negativo,
control atencional, control viso-imaginativo, nivel de motivacién, control de afrontamiento
positivo y control actitudinal. Como objetivo general busco determinar la correlacion entre la
motivacion y el rendimiento psicoldgico en atletas de ultra Trail. Concluyo con que los
atletas mostraron una alta motivacion intrinseca, una motivacion extrinseca media y un alto

rendimiento psicoldgico.

Rial, R. A. L. (2024). Llevo adelante una investigacion sobre la relacion entre los
motivos de practica del running y sus efectos en el bienestar en corredores habituales en la
Comarca Viedma/Patagones. Como objetivo se propuso explorar los motivos que llevan a los
corredores habituales a participar en esta actividad fisica y comprender como estos motivos
se relacionan con su bienestar. Ademas, se propuso investigar sobre otros aspectos como la
salud fisica y la autodeterminacion en los corredores. Para recopilar informacion llevo
adelante la utilizacién de un cuestionario que distribuyo entre los corredores habituales de la

Comarca, los analiz6 mediante técnicas estadisticas con el fin de identificar patrones y
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relaciones entre los motivos de practica y los diferentes aspectos del bienestar. Los resultados
que hall6, mostraron que los motivos que impulsan a los corredores habituales a participar en
la practica del running estuvieron ligado a la liberacién del estrés y a su vez encontrar una
sensacion de relajacion. Ademas, encontr6 que los corredores que practican por motivos
intrinsecos, como diversion, desafio personal o relajacion, podrian experimentar mayor
autodeterminacién que aquellos motivados por factores extrinsecos como apariencia fisica o

presion social.

Al-Wardat et al. (2024), realizaron una investigacién sobre actividad fisica,
regulacién emocional y sintomas de salud mental en universitarios jordanos, la cual fue
Ilevada a cabo de manera online, y se destaca por ser una investigacion de tipo correlacional.
La muestra estuvo compuesta por 416 estudiantes, y para ello utilizaron como instrumento de
evaluacion el IPAQ, ERQ (reapreciacion/supresion), DASS. Como objetivo general buscaron
explorar los vinculos entre actividad fisica, regulacion emocional y depresion/ansiedad/estrés,
asi como también se propusieron comparar los sintomas por niveles de actividad fisica.
Concluyeron con que una actividad fisica alta, se asocia con menor depresion y ansiedad,

produciendo asi una mayor supresion.

Mora, B. L. S., & Rojas, L. M. J. (2025). Llevaron adelante una investigacion en
carreras por montafia en Costa Rica: perspectiva del atleta y el organizador. Este estudio tuvo
un enfoque cualitativo, en el cual el objetivo se trataba de comprender las carreras por
montafias desarrolladas en Costa Rica, desde la vivencia de atletas y organizadores. Como
instrumento de evaluacién utilizaron una entrevista estructurada para los diferentes grupos de
la muestra. Para ello, seleccionaron de forma no probabilistica, 31 personas. Los datos fueron
analizados mediante el método comparativo constante, procesados por la técnica de corte y
clasificacion. Entre los hallazgos encontraron que se destacan patrones comunes en las
personas que compiten en este deporte como la necesidad de estar en contacto con la
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naturaleza, la busqueda de libertad y el éxito individual, a través de la superacion de
dificultades. Ademas, encontraron que las personas atletas adquieren competencias

cognitivas, interpersonales e intrapersonales al participar en este deporte.

Por ultimo, Sdnchez Robres, J. (2025) llevo adelante una investigacion en mujeres y
carreras por montafia de tipo exploratoria sobre la participacién femenina en las carreras de
Trail running. El objetivo fue estudiar por qué las mujeres muestran un menor interés que los
hombres por participar en las carreras de mayor distancia. Obtuvo informacion a través de
una fase preliminar desde de la elaboracién de un cuestionario ad hoc difundido online.
Concluyo que los atributos de carreras mas valorados por las corredoras han sido el entorno
natural. También, que las corredoras han reconocido que sus mayores estimulos para
practicar Trail running son: la desconexion, el desestresarse, el correr en plena naturaleza y el
hacerlo por diversion. Concluyo, ademas, que las mujeres manifiestan falta de tiempo para
entrenar, en un porcentaje sensiblemente superior a los hombres, aspecto que se ha

relacionado con un menor niimero de kildmetros semanales entrenados.

En sintesis, estas diez (10) investigaciones dan un sustento de evidencia empirica
sobre la relacion entre ansiedad precompetitiva, regulacion emocional y rendimiento
psicoldgico. Destacando que la ansiedad precompetitiva se constituye como una variable
dindmica, que influye tanto en las situaciones personales como en el contexto en que se

desarrolla dicha préactica deportiva.

En cuanto al impacto social, las evidencias muestran que son numerosas las personas
que realizan esta practica deportiva de forma regular, permitiendo construir redes de apoyo,
en el que se comparten experiencias y aprendizajes en funcion de las metas establecidas.

Ademas de la promocidn de la actividad fisica como reductor de los estados psicoldgicos, con
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una correlacion significativa entre motivacion y rendimiento, sumado al contacto con la

naturaleza.
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Marco tedrico.
El presente Trabajo Final Integrador se desarrolla bajo el marco teérico Cognitivo-
Conductual (TCC), basado en las estrategias cognitivas, pensamientos, que modulan la

ansiedad y la emocion desarrollado por Aron Beck.

Teoria Cognitivo-Conductual de Beck.

Esta teoria fue desarrollada en la década de 1960, por Aaron Beck quien sefialé que
emociones y conductas, se encuentran establecidas por procesos cognitivos, donde los sujetos
van a tener determinados pensamientos segun el acontecimiento y la interpretacion que el

sujeto realice (Beck 1976).

Desde esta posicion, se puede establecer que estos esquemas pueden ser Utiles para la
interpretacion de la realidad. No obstante Beck (1979) estableci6 que cuando dichos
esquemas se activan forma disfuncional, se entienden como errores sistematicos en el

procesamiento de la informacion.

En relacién, Kerman (2015) citando las palabras de Safran et al., (1986) define estos
esquemas como “entidades organizativas conceptuales complejas y compuestas de unidades
mas simples que contienen nuestro conocimiento de cOmo se organizan y estructuran los
estimulos ambientales” (p.90). Este autor explica ademas explica que “Estas distorsiones, se
manifiestan a través de pensamientos cognitivos de tipo automaticos, los cuales son
espontaneos, breves y que influyen de forma directa en la conducta y la experiencia

emocional.” (p.91)

Estos tipos de pensamientos, van a desencadenar emociones intensas, como puede
ocurrir previo a una competencia, donde el deportista se anticipa a través de diversos

pensamientos a lo que puede ocurrir en el ambiente. Entre las distorsiones cognitivas
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frecuentes, se describen algunas de ellas, con ejemplos de pensamientos en relacion al

contexto.

Catastrofismo: El pensamiento catastréfico ocurre cuando se llevan las cosas a
consecuencias exageradas. Como por ejemplo “voy a fallar en la carrera” 0 “esta carrera

no va a salir como la planifique”.

Sobregeneralizacion: El sujeto realiza una conclusion general a partir de un hecho
aislado, produciendo un sesgo o un error del pensamiento atribuyendo el mismo a diversos
contextos de origen similar al cual se enfrenta. Un ejemplo de esto, es cuando un corredor no

logra finalizar una carrera por lo que piensa gue no sirve para competir en ninguna otra.

Sobreestimacion de amenaza: El sujeto percibe el evento deportivo como algo mas
peligroso o0 mas importante de lo que es. Un ejemplo se da cuando el corredor piensa que el

circuito es demasiado técnico y puede lesionarse.

Subestimacion de recursos personales: El sujeto cree que no tiene la capacidad para
afrontar la situacion. Ejemplo: Piensa que no se siente preparado como los demas

corredores, a pesar de haber entrenado.

Pensamiento polarizado (todo o nada): Las personas que adoptan este estilo
cognitivo dividen la realidad en dos categorias discretas que son o buenas (todo) o malas

(nada). Ejemplo, si no llegas entre los primeros, el esfuerzo no vali6 la pena.

Centrarse en lo negativo: Cualquier situacion tiene elementos positivos y negativos.
Las personas con una distorsion que las lleva a centrarse en los aspectos negativos de la
situacion focalizan la atencion exclusivamente en esos aspectos. El corredor manifiesta haber

estado cansado toda la carrera, sin reconocer que mejord el tiempo de la misma.
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Descalificacion de lo positivo: Las personas con esta distorsion pasan por alto o
descalifican cualquier aspecto positivo, en este sentido, el corredor manifiesta haber
terminado bien la carrera, pero no manifiesta que no era demasiado técnica (Beck, 1976;

Sanz, 1993; Dosil, 2008).

Es asi como, en el contexto competitivo en donde las condiciones son impredecibles y
en la cual se presentan demandas no solo fisicas, sino que mentales, la interpretacion
cognitiva que se realice el sujeto adquiere un rol central. Segun sea el tipo de pensamientos
antes de competir, estos pueden determinar el nivel de ansiedad, estado emocional y/o
desempefio a lo largo de la carrera, pudiendo afectar en su autoconfianza, concentracion, y

activacion fisioldgica, por lo que aumenta de este modo la vulnerabilidad emocional.

La mente en el deporte.

Ampliando la compresién sobre el tipo de pensamientos que puedan darse en el atleta,
se hace necesario tomar aportes desde la Teoria de la mente. Esta se sustenta bajo el
constructo de mente, conceptualizandose como aquellas habilidades del ser humano, para
comprender y predecir la conducta de otras personas, sus intenciones, conocimientos y
creencias (Adolph, 2003; Bardn-Cohen at al., 2001). Esta capacidad cuenta como una de las
habilidades sociales mas complejas, dado que permite atribuir estados mentales ya sea en uno

mismo, o en los demas, entendiéndose estos Ultimos como competidores y oponentes.

La mente en el &mbito deportivo pasa a ser una herramienta que segun se ha ido
evidenciando en diversos estudios, también puede ser entrenada para lograr realizar
interpretaciones del entorno, anticipar comportamientos de otros y autorregular las emociones
de uno mismo. En esta linea Buceta (1998) sostiene que el rendimiento deportivo va a

depender no solo de las capacidades fisicas y técnicas, sino que también del grado en el que

pag. 15



el deportista pueda lograr gestionar sus recursos psicologicos frente a las demandas del

contexto.

En este sentido, autores como Garcia-Naveira et al. (2015) destacan que una
preparacion mental le permite al deportista, posibilitar un afrontamiento para la gestion
emocional, incluyendo la presidn, concentracion, motivacion, entre otros. Asimismo, Dosil
(2008), plantea que un control mental implica un proceso continuo de autorregulacién
emocional y cognitivo, es decir, todo aquello que mantenga la persistencia en la busqueda de

metas se hace necesario para el desarrollo mental

Sin embargo, cuando el procesamiento mental no consigue realizarse en funcion de
los objetivos, se produce lo que Hayes (2007) denomina rigidez psicoldgica, surgiendo de
este modo patrones de evitacion o distraccion que obstaculizan dicha flexibilidad cognitiva,
implicando un intento de escape o control del malestar interno, generando preocupaciones y/o

rumiaciones, asociadas a mayores niveles de ansiedad y estrés.

Por el contrario, si se logra un desarrollo desde una flexibilidad psicolégica, le
permite al sujeto vincularse con sus experiencias internas sin intentar evitarlas y, a partir de
ello, comienza a orientar su conducta hacia acciones alineadas con sus valores, lo que
contribuye a un desempefio méas eficaz conectando con el momento presente (Hayes et al.,
2012). Actua de este modo, como un mecanismo optimo, que permite segin Ochasner &
Gross (2005) facilitar la reparacion cognitiva, dando cuenta de las sensaciones fisiologicas en
su cuerpo, permitiéndole mantener el compromiso con la actividad y cumplir con las metas

propuestas para su desarrollo en la competencia y en lo que se proponga.

Es por eso que se utilizo el Inventario Psicologico de Ejecucion Deportiva (IPED) de
Hernandez-Mendo (2006), sustentado bajo fundamentos tedricos que permite evaluar

dimensiones como motivacion, confianza, visualizacion, concentracién. Siendo estos,
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factores que reflejan el grado de desarrollo de las habilidades mentales que influyen en los

deportistas antes de competir, dando cuenta del funcionamiento adaptativo de la mente.

De esta manera, se realiza una integracion de los procesos cognitivos, emocionales y
motivacionales, relacionados al IPED, que poseen una relacion con el rendimiento. Tal es asi
que Dosil (2008), expresa que “cuando los deportistas saben qué pensar, cudndo pensar y

cdémo hacerlo, adquieren seguridad sobre su rendimiento” (p. 91).

La mente de este modo, se convierte ante el rol adaptativo, en un recurso de
entrenamiento, tal y como se menciond anteriormente, puede ejercitarse para afrontar las
presiones que pueda generarle el contexto al deportista. No solo se adopta seguridad, sino que
le permite integrar la experiencia emocional con recursos cognitivos y conductuales,
favoreciendo la toma de decisiones y estabilidad psicoldgica en contexto de alta exigencia

(Garcia-Naveira, & Ruiz-Barquin, 2013)

Para concluir, tal y como mencionan Birrer y Morgan (2010) el desarrollo de
habilidades psicolégicas, pueden predecir significativamente el rendimiento deportivo, en
donde el deportista va a mantener el foco atencional y transformar la ansiedad segun su

desarrollo.

Concepto general de ansiedad y ansiedad precompetitiva.

Siguiendo desde el marco conceptual seleccionado, Clark y Beck (2009), sostienen
que la ansiedad no solo se limita a una sola dimension, sino que implica sensaciones
corporales, pensamientos, emociones y conductas que interactian entre si segun la valoracion
que el individuo realiza del contexto. Desde este posicionamiento, la ansiedad surge cuando
el individuo anticipa que le pueden ocurrir eventos dificiles de manejar o que escapan de su

control. Generando de este modo un estado de alerta que tiene una relacion con la activacion
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fisiologica del organismo, en donde el individuo genera determinados pensamientos del

mismo modo en que interpreta del entorno (Clark & Beck, 2009).

Desde esa posicion, Spielberger (1972) apunta que ese estado emocional se
caracteriza por sentimientos de tension, aprension y preocupacion, que se acompafian de una
activacion fisiologica en el sistema nervioso autbnomo. Este autor, va a realizar una
distincion de la ansiedad, diferenciando, por un lado, lo que refiere a ansiedad-estado, y por

otro, ansiedad rasgo.

Define asi, a la ansiedad-estado como aquella que aparece de forma circunstancial,
en un momento determinado, que incluye una activacion fisioldgica. No se va a presentar de
la misma manera, ya que puede aumentar o disminuir segun sea el contexto del individuo y
en cémo lo interprete. En cuanto a la ansiedad-rasgo la define como aquellas en el que el

sujeto tiende a una predisposicion en la que interpreta las situaciones como amenazantes

Considerando estas definiciones conceptuales, el mismo autor, sostiene que dentro de
la ansiedad-estado, se incluye la ansiedad precompetitiva. La describe como un estado
emocional transitorio y habitual que surge antes de una competencia, la cual se encuentra

caracterizada por una combinacion de activacion fisiologica y pensamientos anticipatorios.

Con el objetivo de analizar los componentes desarrollados, se aplico el instrumento de
evaluacion CSAI-2R, el cual fue disefiado para medir la ansiedad previa a la competencia,
basado en la Teoria de la ansiedad multidimensional, desarrollada por Martens, Vealey, R
& Burton, D (1990). Esta teoria sostiene que la ansiedad precompetitiva estd compuesta por
tres dimensiones, ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza, Las cuales, si bien

estan diferenciadas, se encuentran interrelacionadas.

Surge ademas con el propdsito de poder explicar la interaccion compleja que existe

entre componentes cognitivos, fisioldgicos y emocionales que dan conformidad a la ansiedad
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en contextos de competencia. Parte del supuesto de que las personas interpretan de forma
distinta los estimulos o las situaciones estresantes a las que puedan enfrentarse, por lo que los
efectos de la ansiedad van a depender de las evaluaciones subjetivas de amenaza, control y

autoeficacia que pueden facilitar o perjudicar el desempefio deportivo.

Dentro de la teoria multidimensional, se encuentran tres constructos esenciales para su
desarrollo. En primer lugar, se encuentra la ansiedad cognitiva, en la cual Spielberger (1972)
sostiene que refiere a una preocupacion excesiva, pensamientos negativos, dificultad para
concentrarse, inseguridad y/o expectativas de fracaso, siendo este tipo de proceso cognitivos
desadaptativos que afectan los estados de atencidn y toma de decisiones del deportista
durante la competencia. Se traduce a pensamientos de tipo “no estoy preparado”, “no
entrene lo suficiente, seguro me va a ir mal”, 10 que lleva a disminuir la concentracién y
aumentar la sensacién de amenaza, dado que a medida que aumenta la preocupacion o los

pensamientos negativos, disminuye el rendimiento, debido a la carga cognitiva que interfiere

en el foco atencional, la toma de decisiones y la ejecucion motora.

En segundo lugar, se presenta la ansiedad somatica, el autor la define como aquellas
respuestas que derivan del sistema nervioso autonomo, el cual prepara al organismo para la
accion cuando se presenta una amenaza percibida. En este sentido la relacion que se produzca
con el rendimiento, se va a dar a forma curvilinea o en forma de U invertida (Martens et al.,
1990). Esto significa que va a existir una implicacién en el nivel moderado de la activacion
fisiolégica que puede facilitar el rendimiento, generando energia y concentracion; mientras
que si se producen niveles bajos (apatia) o excesivos (sobre activacion) estos van a resultar
debilitadores. Una activacion fisioldgica es inevitable e incluso llega a ser necesaria para
lograr alcanzar un estado de alerta 6ptimo. No obstante, si se acompafa de determinados
pensamientos catastroficos o de baja autoconfianza, esta se puede transformar en distrés o un

bloqueo a la hora de competir.
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Por ultimo, se encuentra la autoconfianza, definida como la creencia que tiene el
deportista en su propia capacidad para lograr que su rendimiento sea exitoso. A diferencia de
los anteriores, actila como un factor protector de la ansiedad (Martens et al., 1990; Bandura,
1997). Mientras mas Optimos son los niveles de autoconfianza, menores seran los niveles de

ansiedad, resultando fundamental su entrenamiento como una de las habilidades basicas.

Esta dimension le permitira al sujeto interpretar las sensaciones fisiologicas de
activacién, como adrenalina y no como amenaza, preparando al cuerpo para competir. Por el
contrario, si es baja, esta va a aumentar la percepcion de la amenaza y empeora los sintomas
cognitivos y somaticos de la ansiedad. Entonces, la autoconfianza se empieza a construir en
la experiencia previa, desde la autoeficacia que percibe y en la motivacion interna del sujeto,
lo que conforma asi un recurso clave y necesario para enfrentarse a las exigencias del entorno

competitivo.

De este modo, la relacién entre estas dimensiones y el rendimiento, a traves del
modelo multidimensional, propone que los tres componentes de la ansiedad van a interactuar
de forma diferente. Por un lado, la ansiedad cognitiva se va a relacionar de forma negativa
con el rendimiento, donde a mayor preocupacion, hay un menor desempefio; la ansiedad
somatica, va a tener una relacion curvilinea, en donde un nivel moderado de activacion va a
favorecer el rendimiento, pero si se produce un exceso esta se deteriora. Por ultimo, la
autoconfianza se asocia de manera positiva con el rendimiento, cumpliendo una funcion
reguladora transformando la activacion fisioldgica y preocupacion cognitiva en energia

funcional (Martens et.al., 1990, Craft et al., 2003).

Desde la evidencia Castro et al. (2023) y Montes (2023) caracterizan este estado como

frecuente en deportes de resistencia, mientras que Orozco-Remache y Aldas-Arcos (2023) lo
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van a relacionar con factores cognitivos y con la percepcién subjetiva de amenaza en su

intensidad que realice el sujeto.

Para Anshel (1997) este tipo de ansiedad, refleja sensaciones percibidas en cuanto a
que algo no va en una determinada direccion, por lo que el resultado en este caso para el

atleta, no sea exitoso o experimente determinadas fallas o errores durante su desempefio.

Dentro del entorno deportivo, esta puede incrementar en momentos previos a la
competencia generando en los deportistas, sensaciones corporales tales como sequedad en la

boca, aumento del ritmo cardiaco, tension muscular, sudoracion (Balaguer, 1994).

De acuerdo con lo expuesto anteriormente, Rodriguez y Granero (2014), enfatizan en
que la ansiedad precompetitiva puede influir de manera positiva, negativa o indiferente hacia
lo que es la realizacion de la préctica deportiva, dependiendo ademas de aspectos como la

personalidad del deportista, la dificultad de la tarea o el nivel de actividad del individuo

Por otro lado, se hace necesario destacar la diferencia entre el concepto de ansiedad y
miedo. Este Ultimo, se va a considerar segiin Beck y Greenberg (1988), un estado
neurofisioldgico, que se produce como respuesta adaptativa sana a una amenaza percibida o
peligro para la propia seguridad fisica o psiquica, advirtiendo al sujeto de una amenaza

inminente y de la necesidad de una accion.

Barlow (2002), establece que al miedo es una alarma primitiva basica que surge en
respuesta a un peligro presente que se encuentra caracterizado por una intensa activacion y
por las tendencias a la accion. En esta linea, Clark y Beck (2009) indican que éste, puede
volverse desadaptativo cuando se malinterpreta una situacion como representativa de un
peligro o amenaza potencial, donde la respuesta emocional del sujeto puede activarse, aunque

no se justifique la accion que pueda realizar.
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En este punto tanto Beck (1976) como Barlow (2002) consideran al miedo como un
estado fundamental, mientras que la ansiedad es una respuesta subjetiva méas general que
incluye determinadas sensaciones, pensamientos anticipatorios acompafados de cambio
fisiologicos. Por un lado, Beck va a enfatizar en la importancia de los procesos cognitivos en
la interpretacion del riesgo que realice el sujeto, mientras que Barlow, lo considera una

dimensién automatica y bioldgica de dicha respuesta.

Los autores mencionados enfatizan en que el impacto que tenga la ansiedad
precompetitiva sobre el desempefio del atleta, va a depender de la importancia que le atribuya
a la presencia de los sintomas, asi como también la interpretacion cognitiva través de su
estado de activacion y la capacidad de gestionar sus emociones de forma adaptativa frente al

contexto al que se enfrente.

Regulacion emocional: un aspecto general desde las neurociencias.

La regulacién emocional desde la perspectiva de las neurociencias, interviene desde
una interaccién dinamica que se produce en las estructuras cerebrales. Pessoa (2013)
determina que las emociones son procesadas en el sistema limbico, mientras que en lo que
respecta al control cognitivo y la autorregulacion, éstas se encuentran mediadas por la corteza
prefrontal, particularmente en las regiones dorsolateral y ventromedial. Desde el aspecto
neurofisioldgico este proceso, se lo conoce como control top-down, que significa de arriba
hacia abajo, dado en las areas corticales superiores, es decir en la corteza prefrontal
dorsolateral y ventromedial, quienes se van a encargar de regular la actividad de la amigdala,
reduciendo asi la intensidad de las respuestas emocionales. Ahora bien, cuando se produce
una falla en la regulacion emocional se habla de la predominancia de control boton-up, que
significa de abajo hacia arriba, en donde las emociones predominantes son la cognicion y el

comportamiento.
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Dentro del correlato neurobioldgico se activa en el sistema de control prefrontal, la
reapreciacion cognitiva. En este sentido, cuando un deportista transforma la ansiedad
precompetitiva en una sefial de poseer energia se activan las regiones de la corteza prefrontal
dorsolateral y la ventromedial, las cuales reducen la respuesta emocional (Ochsner y Gross,
2005). Segun el contexto de competencia, en el cual el clima, terreno o dificultad técnica
puede presentarse como una amenaza, la activacion del control prefrontal, permite realizar
una modulacién de la interpretacion de los estimulos, provocando un afrontamiento mas

flexible y una percepcion diferente de lo que considera como peligroso.

Gross y John (2003) sefialan que cuando aumenta la activacién del sistema limbico y
se realiza un esfuerzo en la region prefrontal, se dificulta la concentracién y el rendimiento.
Apareciendo de este modo, lo que se conoce como supresion emocional, caracterizada por
intentar inhibir la expresion conductual, resultando ser una estrategia menos eficiente y que
exige una demanda cognitiva, ya que requiere estar en estado de vigilia y control sobre los

estados emocionales.

Por lo tanto, la amigdala va a mantener de forma constante la sefial de amenaza
activa, produciendo la liberacién de cortisol y la activacién del eje hipotalamo-hipéfisis-
adrenal. Estableciendo una correlacidn con el concepto de rigidez psicologica propuesto por
Hayes (2007), donde en el intento de controlar o realizar una evitacion del malestar
emocional, éste se termina intensificando. Este tipo de estrategias se manifiesta en una
tensidn excesiva, en la cual la supresion es representada por un mecanismo reactivo y de
control descendente que falla, ya que no se logra una disminucion de la respuesta emocional,
sino que la enmascara de forma temporal, produciendo un aumento en el esfuerzo cognitivo,

reduciendo asi la eficiencia de la mente.
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Desde este punto de vista, la practica del ejercicio de forma regular, mantiene una
relacion directa con el ejercicio fisico de tipo aerébico, lo que produce un impacto en la
estructura y funcidn cerebral, promoviendo la neuroplasticidad y resiliencia neuronal frente a
los estados de estrés y ansiedad. En este sostenimiento, se produce el estimulo de la
liberacion de factores neurotroficos derivados del cerebro (BDNF), que comienzan a actuar
como un mediador neurobioldgico del bienestar, potenciando de este modo la capacidad del
sistema nervioso, el cual se adapta a las demandas cognitivas y emocionales de la
persona. Contribuye de forma, a una regulacién en el impacto del estrés crénico reduciendo
la reactividad del eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA) y promoviendo un estado

emocional mas equilibrado (Choliz, 2012)

Entonces, desde los aportes de la neurociencia, la actividad fisica llevada a cabo de
forma regular, y sobre todo en entornos naturales, se caracteriza por ser favorable para
quienes las practican, dado que libera BDNF, la cual estimula la neuroplasticidad y fortalece

los circuitos cerebrales, que se encuentran implicados en la regulacién emocional.

Trail running y atletas amateur.

Una de las diferencias principales que existe entre el atleta amateur y el atleta
profesional, se encuentra en que el primero no es compensado econémicamente por realizar
determinada préctica deportiva, sino que realiza la misma por placer y de forma voluntaria,
caracterizado por poseer una motivacion intrinseca alta. Apuntado a la busqueda de bienestar,

superacion y disfrute de la actividad de manera personal.

En este sentido, segun Garcia y Ruiz (2013) este tipo de motivacion se asocia a
mayores niveles de bienestar psicologico, por lo que promueve un compromiso estable con la
practica. Es crucial para lograr objetivos, predecir cuanto uno puede mejorar y cuan lejos

puede llegar. En palabras méas simples, es la energia que empuja a entrenar, asi como tambien
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a participar de competencias. La motivacion entonces, impulsa al deportista y aparece ademas
ese sostenimiento de la practica, que se destaca por el rendimiento de sostener el compromiso

constante, lo que se conoce como estado de resiliencia.

Cyrulink, B (2002), en este punto, considera a la resiliencia como la capacidad de
vivir, desarrollarse y crecer en la adversidad. Por lo que este constructo resulta ser clave en el
contexto deportivo de alta exigencia, porque incita al sujeto a superar cada competencia
segun sea el desafid respecto a la distancia que se proponga realizar. Desde este punto, el
rendimiento no solo se va a medir en términos de marcas personales o de posiciones, sino
mas bien en la capacidad que tenga para mantener la constancia, el equilibrio, y su salud

mental frente las demandas diarias que se le presentan (Dosil, 2008)

Otros de los rasgos que se considera clave, es el afrontamiento psicoldgico. Este
constructo desarrollado por Lazarus y Folkman (1984) establece que le permite al sujeto
manejar las demandas del contexto, ya sean estas internas o externas. Asimismo, sefialan que
son aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se
desarrollan para anejar las demandas especificas externas y/o internas. Por ende, se lo
considera como un proceso dinamico que involucra de forma constante una evaluacion por

parte del sujeto frente al contexto.

A su vez, los sujetos deben ser capaz de mantener el foco atencional a lo largo de la
carrera, ya que se van a encontrar con una fatiga fisica y mental que van a ir acumulando, por
lo que deben evitar distracciones ya sean internas o externas y que segun sea su estado
resiliente, van a afrontar la situacion. Buceta (1998) sostiene que el control de la atencion, se
presenta como uno de los recursos mentales con mayor importancia, encontrandose
relacionado con la autorregulacién emocional, porque permite concentrar el logro de

objetivos y regular la activacion fisioldgica.
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Por ultimo, sin dejar de lado todas estas caracteristicas, un deportista profesional
(élite), si bien pasa por cada una de las etapas mencionada anteriormente, el deporte realizado
de forma élite, segun establecen Peris-Delcampo, D., Roffé, M., Jodra, P., & Ucha, F. G.
(2023), conlleva demandas significativas, como mantener relacion con el entrenamiento,
patrocinadores, competencias y relaciones con comparfieros o rivales. Por lo que esto, segln
establecen, supone un esfuerzo, porque mantener el nivel de alto rendimiento es dificil de
sostener y muchas veces se vuelve duro, diferenciandolo de esta manera con el deportista

amateur.

Segun el Consejo Superior de Deportes (2015), se define a las competencias de Trail
como un deporte joven, con poca historia y que, en estos momentos, esta en su mayor
esplendor con un auge bastante grande dado a las diversas y variadas convocatorias. Y en lo
respecta a nivel mundial se han convertido en un deporte que retine grandes masas a nivel
competitivo y amateur, llegando a realizarse campeonatos mundiales con sedes en diferentes

partes del mundo.

En este sentido, existen distancias en cuanto a kilometros elegidos para competir, las
cuales exigen del deportista caracteristicas no solo fisicas, sino que también psicoldgicas, en
donde las condiciones externas que se caracterizan en este tipo de précticas, requieren una
demanda psicoldgica superior, considerando de este modo, que el atleta transite etapas de

tolerancia, frustracion, resiliencia y flexibilidad cognitiva (Navarro, 2015)

Segun lo establecido por la Asociacion Internacional de Trail running (2017) se

clasifica a las carreras de Trail running de la siguiente manera:

> Trail menos de 42 Km.
» Trail Ultra Medio (M) 42 Km hasta 69 Km.

> Trail Ultra Largo (L) 70 Km hasta 99 Km.
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> Trail Ultra Extra Largo (XL) mas de 100 Km.

Para concluir, el deporte cobra una importante relevancia teniendo en cuenta que el
rendimiento deportivo implica una integracion de capacidades fisicas que incluyen ejercicios
de fuerza, potencia, flexibilidad y coordinacion; asi como también debe incluirse ejercicios de
técnicas, las cuales se relacionan con el dominio de movimientos del deporte en si mismo. A
lo que debe sumarse, el adecuado manejo de habilidades psicologicas anteriormente
nombradas, en integracion con una éptima alimentacion complementaria pre, durante y post
carrera, ademas de una higiene del suefio, caracteristicas que se ponen en juego para un

deportista amateur como se desarroll6 a lo largo del marco conceptual.
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Método.

Definicion operacional de las variables.

El presente estudio tuvo como objetivo principal medir las variables correspondientes
a la gestion emocional, ansiedad precompetitiva y rendimiento psicoldgico, sumado a que se
utilizaron datos desde el aspecto sociodemogréfico, que permitioé contextualizar los datos

obtenidos.

En primer lugar, la Gestién Emocional, se entiende como aquella capacidad que
tienen las personas para comprender, reconocer, regular y expresar sus emociones de una
forma adaptativa (Goleman, 1996), se administrd el Cuestionario de Regulacion Emocional
(ERQ) de Gross y John (2003), el cual distingue dos estrategias que han sido evaluadas y que

se corresponde a la reevaluacion cognitiva, y por otro lado a la supresion emocional.

En segundo lugar, la ansiedad precompetitiva, conceptualizada como ese estado
emocional transitorio previo a la competencia, que se caracteriza por una activacion
fisiolégica y cognitiva ante la anticipacion del rendimiento (Martens al et.; 1990), se abord6
bajo el Inventario de Ansiedad Precompetitiva Revisado-2 (CSAI-2R), el cual evalua tres

dimensiones de la ansiedad que son, ansiedad somatica, ansiedad cognitiva y autoconfianza.

En tercer lugar, se encuentra el rendimiento psicolégico, entendido como el conjunto
de las habilidades mentales que tienen una incidencia en la eficacia deportiva (Hernandez-
Mendo, 2006), por lo que se incluyen aspectos tales como autoconfianza, el control de
afrontamiento negativo, control atencional, control viso-imaginativo, motivacion, control de
afrontamiento positivo y actitud de control. Todo ello se evalu6 mediante Inventario

Psicoldgico de Ejecucion Deportiva (IPED) propuesto por Hernandez-Mendo (2006).
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De esta manera, se describieron las caracteristicas psicoldgicas a través de las
relaciones entre las estrategias de regulacion emocional, ansiedad precompetitiva y

rendimiento psicologico en el &mbito de Trail running de corredores amateur.
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Disefio del estudio

El presente trabajo se desarrolla bajo un disefio descriptivo correlacional no
experimental de corte transversal, la informacion se obtuvo en un solo periodo buscando
analizar las variables correspondientes a la gestién emocional, ansiedad precompetitiva y
rendimiento psicolégico, en una poblacion especifica, que se corresponde a corredores y
corredoras de Trail running, residentes de la zona del Alto Valle, el cual incluyo las ciudades

de Cipolletti, Ferndndez Oro, Allen y General Roca.

Participantes y muestra
Participaron del presente estudio 46 corredores amateur de Trail running, en una

franja etaria correspondiente a los 30 y 40 afios de edad, del sexo femenino y masculino.

En cuanto a los criterios de inclusién

> Tener entre 30 y 40 afios de edad.
> Practicar Trail running de forma regular (minimo dos veces por semana).
> Ser de la zona Alto Valle.

> ldentificarse con el género masculino o femenino.

Respecto a los criterios de exclusion:

Personas fuera de rango etario.
Corredores que no practican Trail running con regularidad.

Personas con discapacidad.

vV V VY V

Quienes no acepten participar de manera voluntaria o no firmen el consentimiento

informado.
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Instrumentos

Con la finalidad de conocer el aspecto sociodemogréfico de la muestra, se elabor6 un
cuestionario con siete (7) preguntas semi cerradas, las cuales se encontraron orientadas a
recolectar informacion personal y deportiva de los participantes. Incluyo los siguientes datos:
edad, sexo, lugar de residencia, afios de practica deportiva, modalidad de entrenamiento,
cantidad de competencias, permitiendo asi obtener una descripcion del perfil de los

participantes.

La variable de Gestion Emocional, fue evaluada mediante el Cuestionario de
Regulacion Emocional (ERQ), elaborado de Gross y John (2003). Este instrumento se
compone de 10 items, que evalta dos dimensiones, la Reevaluacién Cognitiva, compuesta
por los items 1,3,4,6 y 7; y la Supresion Emocional, en los items 2,5, 8 y 10. Para la
obtencion de las respuestas, se utilizé una escala tipo Likert de 7 puntos que va desde

1(totalmente en desacuerdo) hasta 7 (totalmente de acuerdo).

En cuanto al rendimiento psicologico, se utilizo el instrumento correspondiente al
Inventario Psicologico de Ejecucidn Deportiva (IPED), desarrollado por Hernandez-Mendo
(2006). Este instrumento de evaluacion se encuentra compuesto por 42 items, que comprende
siete (7) factores que incluye la autoconfianza, el control de afrontamiento negativo, control
atencional, control visuo-imaginativo, motivacién, control de afrontamiento positivo y actitud
de control, en el cual las respuestas fueron asignadas mediante una escala tipo Likert que van

de 1 (nunca) a 5 (siempre).

Por ultimo, para medir la variable de ansiedad precompetitiva, se utiliz6 el Inventario
de Ansiedad Precompetitiva Revisado-2 (CSAI-2R), de Martens, Burton (1990). Este
instrumento se compone de 17 items, que evalla tres dimensiones correspondientes a

Ansiedad Cognitiva, en los items (2, 8, 11 5, y 14); Ansiedad Somatica (1,4,6,9,12,15, y 17);
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y por ultimo la Autoconfianza (3,7,10,13 y 16). Las respuestas se obtuvieron mediante una
escala tipo Likert de 4 puntos, desde 1 (nada) a 4 (mucho), este instrumento puede ser

aplicado de manera individual o grupal.

Procedimiento y analisis de los datos
En cuanto a la recoleccion de datos, esta se realizo de forma virtual, mediante un
formulario de Google Forms. En donde se incluy6 el consentimiento informado, en la

primera seccion, y en las secciones siguientes los cuestionarios mencionados anteriormente.

Se informo a los participantes los objetivos generales de la investigacion a través de
una explicacion breve detallando el caracter voluntario y las condiciones de confidencialidad
y anonimato de las respuestas obtenidas. Asimismo, se les brindd asesoramiento sobre los
fines académicos como el retiro voluntario. El enlace fue compartido por redes sociales y en

grupos de corredores de la zona, con el objetivo de llegar a corredores amateur activos.

Consentimiento informado

De acuerdo a los lineamientos éticos de la Universidad de Flores, sede Comahue, se
les solicito a los participantes de la muestra, completar el consentimiento informado, en el
cual se propicio la finalidad del estudio, el caracter voluntario siguiendo las pautas de la
Declaracion de Helsinki y la normativa de proteccion de datos y los lineamientos éticos de la

American Psychological Association (APA, 2010).

Dicho consentimiento fue incluido en el formulario digital de Google Forms, en el
cual cada participante debia leerlo y seleccionar la opcién de “Si acepto” para luego poder
acceder a los instrumentos de evaluacion detallados cada uno con sus instrucciones.
Asimismo, se proporcion0 una direccion de correo electronico perteneciente a la

investigadora por consultas, observaciones o solicitudes relacionadas con la investigacion.
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Resultados.

Los resultados se obtuvieron mediante la realizacion del programa de Microsoft
Excel, para graficar las tablas representadas, en las cuales se muestran las deviaciones medias
y estandar de las estadisticas descriptivas. A su vez, se utilizo el coeficiente de Pearson para

poder llevar adelante el analisis de las variables del presente estudio.

Sociodemografico:

Desde el aspecto sociodemografico, la muestra qued6 conformada por un total de 46
corredores de la zona del Alto Valle, comprendiendo la franja etaria de 30 a 40 afios de edad.
En lo que respecta al sexo, se observé un mayor porcentaje de mujeres, 67,4%, (n=31),

mientras que un 32,6% se corresponde al sexo masculino (n=15)

En cuanto a la modalidad de entrenamiento, un 39,1% entrena de forma grupal
(n=18), un 32,6% lo realiza de forma individual (n=12) y un 28,3% entrena de forma mixta
(n=15). Y en relacidn a la supervision de un entrenador se observé que 73,9%, cuenta con

uno (n=34), mientras que un 26,1% de los corredores entrena por si solo (n=12).

En cuanto a las distancias elegidas, la categoria méas seleccionada correspondié a
distancias de menos de 21 km con un 47,7% (n=22). Luego le siguen las distancias de 21 a 42
km con un 39.1%, (n=18), mientras que la categoria de 42 a 69 km, (n=3), y, por ultimo, un
6,5% Y la ultima categoria de 70 km o0 mas, se corresponde a un 2,2%, (n=1) por lo representa

una participacion menor.

Con respecto a la categoria hogar, un 32,5 % manifestd que vive en pareja con hijos
(n=15), mientras que un 26,1% convive con pareja (n=12). Asimismo, un 17,4% establecid
que vive solo (n=8), y un 26,1% se corresponde a otras configuraciones familiares (n=12).

Tal como se muestra en la Figura 1.
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Cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ)

En cuanto a los resultados obtenidos en la reevaluacion cognitiva, se evidencio que
los corredores presentan una media de M=33,65, con una desviacion estandar de DE= 6,03 lo
que se ubica dentro de un nivel medio-alto, segln el rango considerado alto por la escala
normativa del instrumento. Respecto a la distribucion de niveles, mostrd que 23 corredores

presentan un nivel alto, 20 un nivel medio y solo 3 un nivel bajo.

En cuanto a la variable de la supresion emocional, ésta present6 una media de
M=14,56 con una desviacion estandar de DE=3,20 por lo que se corresponde a un nivel
medio. Respecto a la distribucion de nivel, se mostr6 que 43 participantes se ubican en un
nivel media, 3 participantes en un nivel bajo, y 0 participantes en el nivel alto. Representado

enlafigura2y 3.

Test Ansiedad Pre Competitiva CSAI-2R

Respecto a los resultados obtenidos desde el Instrumento de Ansiedad Pre
Competitiva CSAI-2R, fue posible identificar que, en cuanto a la ansiedad cognitiva, los
valores reflejaron un promedio de M=2, 67 (DE=0,33), por lo que se ubica dentro de un nivel
moderado. En la distribucion por niveles se registré que un 82,6% (n=38), nivel moderado,

un 8,7 % (n=4) nivel bajo y un 8,7% (n=4) nivel alto.

Por su parte, la ansiedad somaética, indic6 un valor promedio de M=2,23 (DE=0,58), y
respecto a la distribucion por niveles resultd que un 43,8% (n=16) se ubicé dentro de un nivel

bajo, un 52,2% (n=24) nivel moderado y un 13% (n=6) nivel alto.

Por ultimo, la autoconfianza, arroj6é un promedio de M=2,53 (DE=0,40), lo que indica
un nivel moderado en la escala. Segun la distribucién de niveles un 78,3 &(n=36) se
encuentra en un nivel moderado, un 15,2& (n=7) en el nivel alto, y nivel 6,5% (n=3)

corresponde a un nivel bajo.
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En cuanto al indice de ansiedad total, el valor que se registré fue de M=2,17, lo que
apunta a una activacion global de intensidad moderada en los momentos previos a una

carrera. Reflejados en la figura4 y 5.

Inventario Psicologico de Ejecucion Deportiva (IPED)

El Inventario Psicologico de Ejecucion Deportiva (IPED) de Hernandez-Mendo
(2006) permitio para el uso de esta investigacion, describir los recursos relevantes en el
rendimiento de los atletas y cual es la relacion con la ansiedad precompetitiva. De este modo,
los resultados evidencian respecto a la dimension de autoconfianza, un nivel medio de
M=22,67, con una desviacion de DE=3,54, lo que indica que los atletas tienden a creer en sus
propias capacidades deportivas, y perciben que pueden afrontar las demandas de la

competencia a la que se enfrentan.

En cuanto al control de afrontamiento negativo, los resultados reflejaron un nivel
moderado, es decir una media de M=22,28 y una DE= 4,67, respecto al manejo de
pensamientos negativos con una determinada variedad entre algunos participantes. Por su
parte, en referencia al control atencional, presentd un nivel medio (M=18,04) y una D=3,12,
en cuanto a la capacidad para dirigir y sostener la atencién, por lo que se refleja una
posibilidad de experimentar pensamientos intrusivos, distracciones o dificultades para

mantener la concentracion.

En el caso del control visuo-Imaginativo, los resultados revelaron una media de
M=24,04 y DE= 3,68, indicando de este modo un uso adecuado de estrategias de
visualizacion mental, como, por ejemplo, recrear posibles escenarios o anticipar acciones. No
obstante, se considera una variable a abordar con los deportistas para seguir fortaleciendo esta

habilidad.
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La variable motivacional, reflejo una M=4,46 y una DE=0,38, por lo que este nivel
funciona, como un recurso regulador de la ansiedad, ya que favorece estados emocionales
positivos, fijando objetivos claros considerando de este modo la constancia y el compromiso

con el deporte.

Los resultados de la dimension de control de afrontamiento positivo, evidenciaron
un nivel de M=23,52 con una deviacion estandar de 3,56, por lo que esto indica que los

corredores utilizan estrategias funcionales para resolver situaciones adversas.

Por ultimo, la dimensién de control actitudinal, mostr6é una puntuacion de M=23,52
y una desviacién estandar de DE=3,56, por lo que caracteriza a los atletas hacia una
disposicién, compromiso con la competencia, disminuyendo los pensamientos de tipo

catastrofico y favorece el rendimiento del atleta.

En consideracion con los resultados obtenidos, se logra evidenciar un perfil
psicoldgico adaptativo para los corredores de Trail Running, con fortalezas en lo que respecta

a motivacion, afrontamiento positivo, autoconfianza y actitud mental. Figuras 6 y 7.

Correlacion entre variables.
Desde el analisis de las variables y su correlacion, que se muestra en la Tabla 1., la

interpretacion se realizo segun los siguientes rangos:

0,00 a 0,19 se asocia a niveles muy bajos o insignificantes
0,20 a 0,39 niveles bajo
0,40 a 0,59 niveles moderados

0,60 a 0,79 niveles altos y

vV VYV V V V

0,80 a 1,00 niveles muy altos.

A partir de ellos, los resultados muestran que la reevaluacion cognitiva indico niveles

bajo con el resto de las variables (-.17 y .23), la supresion emocional también mostro un nivel
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bajo, pero de forma negativa sobre ansiedad cognitiva (r = -.10), al igual que ansiedad

somatica (r = -.90).

En cuanto a la ansiedad precompetitiva, ansiedad cognitiva y ansiedad somatica,
indicaron una correlacion moderada entre ambas (r =.54), esto es asi ya que pertenecen al

mismo constructo. En cuanto a las demas variables indicaron niveles bajos.

En relacion a los recursos psicoldgicos adaptativos, la autoconfianza (CSAI-2R) se
mostraron niveles bajos en relacion a la reevaluacion y ansiedad (-.04 y -.17), y la
autoconfianza desde el IPED, arrojo valores bajos a moderados con el afrontamiento positivo
(r =.49), control motivacional (r =.33) y el control actitudinal (r =.66). Por lo que se muestra

que la autoconfianza se asocia a estrategias adaptativas y no con componentes ansidgenos.

El control cognitivo, incluyendo control atencional, control visuo-imaginativo y nivel
motivacional, mostraron niveles bajos a moderados (.39 y .53). Por ultimo, el afrontamiento
positivo y el control actitudinal, se destacaron por ser las mas alta. El afrontamiento positivo
en relacion con la autoconfianza mostro niveles moderados (r=.44) y con el control
actitudinal (r =.50). Por su parte el control actitudinal mostro una alta correlacion con la

autoconfianza del IPED (r =.82).

Todos los resultados reflejan que las relaciones mas consolidadas se dan entre la
autoconfianza, afrontamiento positivo y control cognitivo, mientras que la ansiedad y

regulacion emocional muestran relaciones bajas.
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Figura 3. Distribucion por Niveles.
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Niveles del Cuestionario de Regulacion Emocional

(ERQ)
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Figura 4. Niveles de ansiedad cognitiva, somatica y autoconfianza.
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Figura 6. Puntuacion por dimension del IPED.
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Figura 7. Perfil Psicoldgico General.
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Discusion.

El andlisis de los tres instrumentos estandares utilizados, permitieron describir un
perfil detallado sobre los procesos cognitivos y emocionales de los atletas, en lo que respecta
a la competencia previa de una carrera. Teniendo en cuanta no solo las variables por si sola,

sino también la correlacién entre ambas.

Los resultados evidenciaron que la mayor parte de los participantes obtuvieron un
nivel moderado en cuanto a la ansiedad cognitiva y ansiedad somatica, asi como también
niveles medios-altos en cuanto a la autoconfianza. Lo que refleja una coincidencia con el
modelo multidimensional de la ansiedad propuesto y desarrollado por Martens et al. (1990),
en donde la autoconfianza actda como factor esencial que modula la percepcion de la

amenaza y la activacion fisioldgica.

Respecto al marco tedrico Cognitivo-Conductual, este da cuenta que la ansiedad surge
desde las interpretaciones de la amenaza que realiza la persona sobre un evento anticipado,
por lo que los atletas, suelen presentar determinadas manifestaciones sobre el rendimiento
con pensamientos ya sean catastroficos, sobre generalizacion, pensamientos polarizados (todo
0 nada). Sin embargo, los resultados hallados, identifican un promedio a través del ERQ de
M=33,65, con una desviacion estandar de DE= 6,03, lo que sugiere que la mayoria de los
corredores logran realizar reinterpretaciones cognitivas como recurso para enfrentarse ante

situaciones de estrés y disminuir asi el impacto emocional.

Estos resultados, coinciden con los aportes de Gross (1998) y Cabello et al. (2013)
quienes sefialan que la reevaluacion cognitiva es una de las habilidades més eficaces para
regular las emociones, sobre todo aquellas que se presentan en contextos que requieren mayor

exigencia.
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En cuanto a los resultados que se obtuvieron respecto a la supresion emocional, estos
marcaron un nivel medio de M=14,56, y una desviacion estandar de DE=3, 20 y sin evidencia
de niveles altos, por lo que se entiende que los deportistas que participaron de la muestra
poseen perfiles saludables en cuanto a la realizacion de dicha practica deportiva. Tal es el
caso de que si los resultados hubiesen mostrado un nivel excesivo de supresién tal y como lo
propusieron Al-Wardat et al. (2023) estos estarian asociado a mayores niveles de ansiedad y

estrés segun la evidencia empirica.

Respecto a los resultados a partir del uso del instrumento CSAI-2R, estos reflejan
niveles moderados tanto en lo que respecta a la ansiedad cognitiva (M=2,67) y ansiedad
somatica (M=2,23). Este rango desde el modelo multidimensional de Martens et al. (1990)
indica que ese nivel de activacion actta como facilitador del rendimiento si se utiliza como
energia necesaria. Sin embargo, si se produce una combinacion con dificultades en el control
atencional, surgen interpretaciones desadaptativas, encontrando una coincidencia en relacion
con los aportes establecidos por Beck (1995). Este autor asegura que determinados
pensamientos, sobre todo aquellos anticipatorios negativos, se intensifican en la activacion
que produce la amigdala, generando estados de interpretacion de la amenaza, disminuyendo

de este modo el control atencional.

Esta variante también se observa en la puntuacion obtenida en el control atencional, a
través del instrumento de evaluacion IPED, el cual reflejo un nivel medio (M=18,04),
mostrando de este modo que una activacién somatica, puede dificultar el foco atencional
durante la preparacion de la carrera. Sin embargo, se registraron otros indices como la
motivacion intrinseca (M=4,46), afrontamiento positivo (M=23,52), actitud favorable

(M=23,52) y autoconfianza (M=22,67).
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De igual modo, estos resultados dan cuenta de la coinciden con la evidencia empirica
de Villacrés, (2023) quien establece que, para un deportista de resistencia, la motivacion
intrinseca es un factor relevante. Los aportes de Dosil (2008), sostienen, ademas, que un nivel
de motivacion y de autoconfianza, resulta esencial para el sostenimiento del rendimiento

deportivo, como lo es el Trail Running.

En cuanto a la variable de control visuo-imaginativo, se registro una M=24,04, resulta
significativo este resultado, porque si bien es adecuado, permite realizar un trabajo
significativo para deportista, porque habilita a potenciar la autoconfianza, y anticipar posibles

escenarios.

Desde la correlacion entre las variables analizadas la asociacion entre regulacion
emocional, ansiedad precompetitiva y rendimiento psicoldgicos, indicaron niveles bajos,

segun los criterios de Pearson.

Por su parte, la reevaluacion cognitiva con el resto de las variables, indico muy poca
relacion por lo que su efecto con la ansiedad precompetitiva no es linea. Evidencia de este
modo lo propuesto por Gross y John (2023) en cuanto a que la reevaluacion cognitiva opera
de una forma preventiva y no como modulador inmediato de la activacion fisioldgica, La
supresion emocional indico también correlaciones bajas y de forma negativa, sobre todo en la
ansiedad cognitiva y somatica, por ende, la estrategia no favorece en los sintomas ansidgenos,
que segun los hallazgos de Al-Wardat et al. (2024) la supresién se asocia con una mayor

carga emocional.

La ansiedad precompetitiva mostro un nivel moderado entre ansiedad cognitiva y
ansiedad somatica, corrobora de este modo el modelo multidimensional de Martens et al.
(1990), en el que propone que ambas variables se destacan por conformar un mismo sistema

de activacion.
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La autoconfianza desde el CSAI-2R, indico asociaciones bajas en relacion a la
reevaluacion cognitiva y la ansiedad, por lo que opera mas como un recurso protector. El
rendimiento psicologico desde el IPED, mostro niveles bajos a moderacion en relacion a la
autoconfianza, afrontamiento positivo, control motivacion y control actitudinal, lo que
destaca que estas variables se entren relacionan. Destacando de este modo, los aportes de
Dosil (2008), quien aporta la relevancia de la autoconfianza como factor esencial del

rendimiento deportivo.

No obstante, los resultados de correlacion entre las estrategias de regulacion
emocional (ERQ), niveles de ansiedad y rendimiento, fue considerablemente baja,
coincidiendo asi con el objetivo de evaluar las estrategias de la gestién emocional. La
reevaluacion no es lineal en relacion a la ansiedad o rendimiento, por lo que podria
relacionarse con lo propuesto por Hayes al et. (2012) sobre flexibilidad psicolégica,
entendida como esa habilidad metacognitiva para elegir afrontar la situacion de forma mas

funcional

Considerando todos los resultados de manera integrada, permitieron afirmar que
corredores amateurs, de la zona del Alto Valle, poseen un perfil emocional adaptativo,
destacandose por una mayor autoconfianza y motivacién intrinseca, y niveles moderados de

ansiedad precompetitiva.
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Conclusion.

Para concluir esta investigacion, los hallazgos encontrados responden al objetivo
general del estudio llevado a cabo, en el que se buscé analizar la relacion entre gestion
emocional, pensamientos anticipatorios y ansiedad precompetitiva. Como se destaco
anteriormente, estas variables se articulan de forma integrada en lo que respecta a la pre-

competencia, por lo que inciden asi en el rendimiento psicoldgico de los atletas.

En cuanto al primer objetivo planteado, donde se buscaba analizar los niveles de
ansiedad precompetitiva, los datos que reflejo en CSAI-2R, mostraron niveles moderados
tanto de ansiedad cognitiva como ansiedad somaética, sumado a niveles de medio-alto de
autoconfianza, permitieron afirmar que el segundo objetivo especifico buscaba identificar los
niveles de esta variable antes de una carrera, sumado al instrumento de evaluacion de IPED,

afirmd que los corredores amateur tienen una autoconfianza consolidada.

En lo que refiere al tercer objetivo, donde proponia indagar si hay una relacion entre
ansiedad precompetitiva y rendimiento por los corredores amateur, se llegé a la conclusion
que ambas variables se encuentran relacionadas, las cuales adquieren un rol funcional para el
deportista, que si utilizan estrategias cognitivas de forma eficaz logran resignificar
situaciones estresantes y disminuyen asi su impacto emocional. Confirmando de esta manera

la hipotesis desarrollada.

Finalmente, los corredores amateurs evaluados, muestran un equilibrio entre
activacién emocional, el manejo de pensamientos anticipatorios y los recursos cognitivos que
poseen para afrontar en la competencia. Interpretando de este modo que la ansiedad
precompetitiva, no es un factor perjudicial, sino que mas bien, siempre y cuando exista una
adecuada regulacion emocional, sumado a un nivel suficiente de autoconfianza resulta ser

favorables.
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Aportes y contribuciones.
El presente estudio de investigacion, aporta informacion y contribuciones relevantes
para el campo de la psicologia, sobre todo para la psicologia aplicada al deporte, en lo que

respecta a los procesos emocionales, en corredores amateur del Trail running.

El estudio se llevo a cabo a través del marco conceptual cognitivo-conductual, aportes
de las neurociencias y aportes especificos de la psicologia aplicada al deporte, permitiendo
obtener asi una compresion sobre los procesos cognitivos, en lo que respecta a las
distorsiones y reevaluaciones cognitivas, y sobre los niveles de ansiedad precompetitiva y la

vinculacion con la regulacion emocional.

Se abordaron conceptos referentes al rol adaptativo de la mente en el deporte,
incorporando los constructos de flexibilidad psicoldgica, resiliencia y mecanismos top-down
de regulacion emocional y estrategias cognitivas de afrontamiento, lo que permitio obtener
una revision actualizada, en el contexto de deportes de montafia caracterizada por una alta

demanda fisica como mental.

Los instrumentos estandarizados como ERQ, CSAI-2R e IPED, aportaron datos

consistentes sobre el perfil emocional de los corredores amateur evaluados.

Desde los aportes originales en dicha investigacion, estos residen en explorar una
poblacion poco estudiada, como lo es la franja etaria, la zona y las diferencias con corredores
profesionales. Permitiendo explorar el perfil del corredor amateur, identificando fortalezas y
la creciente popularidad, permiten realizar investigaciones futuras para el campo de la
psicologia aplicada al deporte, sumado a la escasez de estudios, esto resulta relevante de

continuar indagando para dicho cambio.
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Limitaciones de la investigacion.

La presente investigacion muestra una serie de limitaciones, consideradas a partir de
los resultados obtenidos. En primer lugar, la muestra limito la posibilidad de obtener una
generalizacion sobre los resultados respecto a la totalidad de los corredores amateur del Alto
Valle, sumado a la franja etaria seleccionada, ya que excluy6 a corredores de edades mayores

0 menores, que impidié analizar la diferenciacion del ciclo vital.

Por otro lado, al utilizar un disefio de estudio descriptivo-correlacional de corte
transversal, en el cual los datos se recolectaron en un momento temporal, no permitio
establecer relaciones de causalidad entre las variables que se estudiaron. Por ende, no se
observaron variaciones emocionales en lo que respecta a una competencia, ya sea antes,

durante o después, lo cual resultaria ser relevantes en el contexto deportivo.

Respecto a los instrumentos de evaluacién utilizados, estos se basaron en
autoinformes, lo que implica que haya posibles sesgos, y que los corredores tiendan a
minimizar sus emociones, o bien las respuestas dadas puedan tener influencia de acuerdo al

momento emocional por el que pueda estar atravesando el corredor.

La investigacion no realiz6 una diferenciacién entre sexo, por lo que impidi6 explorar
diferencias entre niveles de ansiedad, motivacién o estrategias de regulacion emocional, si
bien incluy6 a corredores de ambos sexos y trayectoria en el contexto del Trail, el tamafio de

la muestra no garantizé un analisis comparativo.

Por ultimo, la recoleccion de datos se realizé de manera on-line, a través de un
formulario de facil acceso, por lo que no aseguro si hubo comprension total de las consignas,
distracciones, sinceridad en las respuestas 0 como se encontraba el corredor respecto a su

estado emocional.
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Si bien los datos aportan evidencias significativas, otorgan una base para lineas e
investigaciones futuras para el estudio de la gestion emocional, procesos cognitivos y estados

de motivacion involucrados en el contexto del Trail running.
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Lineas de investigaciones futuras.

Partiendo de los resultados obtenidos y segun las limitaciones de dicha investigacion,
las lineas de investigacion futuras, que se podrian establecer son, en primer lugar, profundizar
la ansiedad precompetitiva, gestion emocional y rendimiento psicoldgico, en poblaciones

similares con ampliacion en el rango etario y la trayectoria deportiva.

En segundo lugar, tomarse como eje la evaluacion de variaciones en los niveles de
ansiedad, estrategias de regulacion y rendimiento psicolégico, en cuanto a la especificacion
de los dias previos de la competencia, incluso horas previas, asi como también la evaluacién

post competencia, analizandose de este modo en el contexto especifico del Trail running.

Para futuras investigaciones en tercer lugar, sera factible realizar evaluaciones con
respecto a la variabilidad en la frecuencia cardiaca, niveles de cortisol, 0 herramientas
especificas desde los aportes de la neurociencia. Pudiendo establecer relaciones directas con

la activacion fisiologica y el desempefio de los corredores en relacion al estrés.

Del mismo modo, es posible complementar estudios de tipo cuantitativos, mas
apuntado a la experiencia subjetiva de cada corredor, a partir del uso de entrevista, analisis
narrativos, comprendiendo en profundidad la vivencia del corredor, como, por ejemplo, en
coémo interpretan la ansiedad, que estrategias suelen utilizar o cémo influye la conexién con

la naturaleza para afrontar sus estados emocionales.

pag. 50



Propuestas de intervenciones.
Con el propésito de fortalecer la flexibilidad cognitiva y reducir pensamientos
disfuncionales, que, si bien los resultados muestran un nivel moderado, no garantizan que no

puedan constituirse en el pensamiento del sujeto.

1. Identificacion y registros de pensamientos:

Trabajar en la identificacion de pensamientos automaticos negativos que se encuentren
asociados a la competencia, identificando posibles distorsiones cognitivas como
catastrofismo, sobregeneralizacion, pensamiento polarizado, entre otros. Esta intervencion, se
acomparfiaria desde la psicoeducacidn, partiendo desde las distorsiones cognitivas frecuentes

en deportes de resistencias como lo es el Trail running.

La realizacion de un registro sistematico de pensamientos, le permitira al atleta reconocer
posibles patrones, y obtener una comprension sobre la relacion entre interpretacion, emocion

y respuesta fisioldgica.

2. Reestructuracién Cognitiva.

Se propone la utilizacién de un cuestionamiento socréatico y técnicas de contrastacion con
evidencia real del desempefio previo, siempre y cuando el corredor haya identificados
posibles pensamientos desadaptativos en una primer instancias. Esta posible estrategia

permitia favorecer la reduccion de la autocritica y mejorar la percepcién de la autoeficacia.

3. Planificacion cognitiva pre competencia.

Asi como la planificacion de una carrera, se propone realizar una planificacion cognitiva
previa a la competencia, en donde se pueda incluir posibles anticipaciones que puedan

ocurrir, segmentar el circuito por kilometros, segun sea la distancia elegida, y utilizar
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estrategias cognitivas para abordar situaciones adversas como lo puede ser el clima, las caidas

o la fatiga por cansancio fisico hasta una lesion deportiva.

A partir de este trabajo, se buscara reducir estados de incertidumbre, mejorar el control y
disminuir la ansiedad y en caso de ser necesario, se abordaran estrategias para el manejo de la

respiracion.

4. Control Atencional y visuo-imaginativo

Partiendo de los resultados obtenidos en el IPED, el cual si bien mostr6 un nivel adecuado
en el control atencional y visuo-imaginativo, estas son dimensiones esenciales en el
rendimiento de deportes como lo es el Trail. Por eso, se propone trabajar en la visualizacion
de los recorridos del circuito, simular obstaculos que puedan presentarse y cuéles serian las
respuestas mas adecuadas para ese momento, asi como también abordar las recreaciones de
sensaciones corporales, asociadas a caidas, establecimiento de un ritmo, subidas, bajadas.
Esto lograra en los deportistas incrementar la autoconfianza y obtener una preparacion

cognitiva para posibles escenarios.
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Anexo.
Consentimiento informado.

Se me ha informado que el presente trabajo de investigacion, realizado bajo la
supervision de la Facultad de Psicologia UFLO Universidad, tiene como finalidad Indagar
sobre: “Gestion emocional y ansiedad precompetitiva en corredores amateur de Trail

running”.

La participacion en la investigacion consiste en responder con sinceridad a la
administracion de los cuestionarios que se entregaran en el marco de la investigacion. La
participacion es voluntaria y en cualquier momento se puede dejar sin efecto la presente

autorizacion, retirdndose del presente acto.

Se me ha informado que mis respuestas u opiniones seran tratadas como estrictamente
confidenciales y s6lo de conocimiento para el equipo de investigacion, resguardando mi
privacidad y los resultados no seran ligados a mi informacion que se coloca al pie del

presente consentimiento.

Asimismo, se me ha explicado que los resultados globales de la investigacion seran
presentados en la Facultad de Psicologia y que podran ser expuestos también en congresos
y/o publicados en revistas cientificas reservandose siempre mi identidad, conforme a la ley

25.326

Entiendo que los resultados de la investigacién me seran proporcionados si los solicito
y que en caso de que tenga alguna pregunta acerca del estudio o sobre mis derechos a
participar en el mismo, puedo contactar a la Secretaria de Investigacion y Desarrollo UFLO, a
sinvestydes@uflo.edu.ar. O con la responsable del presente estudio, Ascencio Jenifer

Micaela, jenifer.ascencio@uflouniversidad.edu.ar
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Declaro que he leido y comprendido la informacion anterior y que acepto participar

voluntariamente en esta investigacion.

Cuestionario Sociodemografico:

Este instrumento sirve para la recoleccion de datos, el cual tuvo como finalidad obtener

informacion basica sobre las caracteristicas personales, sociales y contextuales de los

participantes de dicha investigacion del TFI.

Sexo | Edad | Localidad | Ocupacidn | Mivel de Con quien vive. | Afios de Cantidad de Come Tiene Distancias
estudio experiencia | competencias entrenas entrenador elegidas.
en el trail aproximadas
F ... Cipolletti. Primario. Solo. Menos de 5. 21
M| Allen. Zecundario | En pareja De5all. En grupo. Ne. Menos de 21 km
Fernandez incompleto. | (Cényugeloonvi De1lal5. Sole. (cortos).
Ot Secundario | viente/Hijos/as). -16 o mas. Mizto. 21 Km a 42 km
General completo. En pareja (medias).
Roca. Terciario. (Cényugefconvi 42 Km a 69 km
TTniversitant | wiente) (Largo ultrras)_
. 70 ki o mas
0. Con amigosias- (Ultra)
Otro. compafierosfas
dewivienda.

Citren.

Cuestionario de Regulacién Emocional (ERQ).

Instrucciones: A continuacidn, se presentan preguntas sobre su vida emocional, en particular

como maneja (es decir, como regula o administra) sus emociones. Las preguntas presentadas

a continuacion involucran dos aspectos de la vida emocional, por un lado, la experiencia

emocional, 0 como uno/a se siente por dentro; y por el otro, es la expresién emocional, o

como uno/a muestra sus emociones a través de la forma en que habla, sus gestos o

comportamientos. Aunque algunas preguntas parezcan similares, se diferencian entre si en

aspectos importantes. Por favor conteste cada item usando la siguiente escala:

1. Totalmente en Desacuerdo

2. En Desacuerdo

3. Ligeramente en desacuerdo.
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Indiferente/Neutral.

Ligeramente de acuerdo

De acuerdo.

Totalmente de acuerdo.

Cuando quiero sentir mas emociones positivas (como alegria o diversion),

cambio lo que estoy pensando.

Me guardo mis emociones para mi mismo/a.

Cuando quiero sentir menos emociones negativas (como tristeza o enojo),

cambio lo que estoy pensando.

Cuando me encuentro en una situacion estresante, trato de pensar en ella de un

modo que me permita estar en calma

Controlo mis emociones no expresandose.

Cuando quiero sentir una emocion mas positiva, cambid la manera en que

estoy pensando sobre la situacion.

Controlo mis emociones cambiando la forma de pensar acerca de la situacion

en la que estoy.
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8 Cuando siento emociones negativas, me cuido de no expresarlas.

9 Cuando quiero sentir una emocién menos negativa, cambié la manera en que

estoy pensando sobre la situacion.

10 Cuando me enfrento a una situacion negativa, pienso sobre ella de una manera

que me ayude a mantener la calma

Test de ansiedad precompetitiva CSAI-2R.

Instrucciones: Las declaraciones que se presentan a continuacion describen sus posibles sentimientos
antes de una competencia. Lea cada una de las afirmaciones e indique la més apropiada para saber
coémo se siente. No hay respuestas correctas o incorrectas y trate de no dedicar tanto tiempo para
responderlas.

1. Nada

2. Un poco

3. Moderadamente

4. Mucho
1 Mi cuerpo esta tenso
2 Siento tenso el estdmago.
3 Mi corazdn va muy deprisa.
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4 Mi cuerpo esta relajado.

5 Me siento inquieto/a.

6 Mis manos estan temblorosas.

7 Me siento nervioso/a.

8 Me preocupa perder.

9 Me preocupa hacerlo mal. (no rendir tan bien como podria)
10 Me preocupa hacerlo mal.

11 Me siento inseguro/a.

12 Me preocupa bloguearme.

13 Tengo confianza en mi mismo.

14 . Me siento seguro/a.

15 . Me siento comodo/a respecto a competir
16 . Mi mente esta relajada
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17

Confi6 en poder afrontar la situacion

Inventario Psicoldgico de Ejecucion Deportiva (IPED).

Instrucciones: A continuacion, encontraras una serie de afirmaciones referidas a tus pensamientos,

sentimientos, actitudes o comportamientos en los entrenamientos y/o antes de las competencias. Lee

atentamente cada frase y decide la frecuencia con la que crees que se produce cada una de ellas.

N
1

a1
1

Casi nunca

Pocas veces

A veces si, a veces no
Muchas veces

Casi siempre

1 Me veo mas como un perdedor que como un ganador antes de competir

2 Me enojo y me frustro cuando pienso en la competencia que se aproxima

3 Me cuesta mantener la concentracion dias previos a competir.

4 Antes de las competencias me imagino a mi mismo ejecutando mis acciones y
rindiendo perfectamente
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5 Estoy muy motivado/a para dar lo mejor de mi en cada competencia que se
aproxima.

6 Puedo mantener emociones positivas mientras me preparo para las
competencias.

7 Mantengo pensamientos positivos sobre mi rendimiento antes de la
competencia.

8 Creo en mi mismo/a como deportista antes de competir

9 Me pongo demasiado nervioso/a previo a las competencias

10 En los momentos criticos antes de competir me da la impresién de que mi
cabeza va demasiado rapido (a mil kilémetros por hora).

11 Préctico mentalmente habilidades fisicas

12 Trabajo y entreno duro gracias a los objetivos que me he fijado como
deportista.

13 Disfruto el proceso de preparacion, aunque me encuentre con dificultades.

14 Antes de competir, tengo pensamientos negativos sobre mi 0 mi desempefio
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15 Pierdo mi confianza facilmente antes de competir

16 Los errores previos a competir me hacen sentir y pensar negativamente sobre
mi mismo

17 Puedo controlar rdpidamente mis emociones y recuperar la concentracion
antes de competir.

18 Para mi es facil pensar fotograficamente (en imagenes) acerca de mi deporte.

19 No necesito que me empujen a entrenar duro y competir con intensidad. Yo
soy mi mejor motivador.

20 Cuando las cosas se vuelven contra mi antes de las competencias, tiendo a
“bajonearme” emocionalmente.

21 Pongo todo mi esfuerzo antes las competencias pase lo que pase

22 Puedo rendir por encima de mis limites y mis habilidades.

23 Antes de competir siento que mis musculos se tensan y creo que no me van a
responder.

24 Tengo momentos de desconcentracion antes de competir.
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25 Antes de las competencias me visualizo superando situaciones dificiles y
ejecutando acciones complejas.

26 Daria lo que fuera por desarrollar todo mi potencial y alcanzar la cumbre
como deportista.

27 Entreno con una intensidad alta y positiva.

28 Controlando mi pensamiento puedo transformar estados de animo negativos
en positivos.

29 Soy un/a deportista fuerte mentalmente.

30 Las situaciones imprevistas o fuera de mi control me alteran y hacen que me
derrumbe.

31 Antes de competir pienso en errores pasados o en oportunidades perdidas

32 Utilizo imagenes que me ayudan a rendir mejor.

33 Estoy aburrido/a y quemado/a con respecto a mi deporte.

34 Las situaciones dificiles para mi suponen un desafio y me inspiran

35 Mi entrenador me dijo que tengo una buena actitud.
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36 La imagen que proyecté al exterior es la de ser un/a luchador/a.

37 . Puedo permanecer tranquilo/a durante las competencias a pesar de los
nervios.

38 Mi concentracion se rompe facilmente.

39 Cuando me visualizo compitiendo o entrenando, puedo ver y sentir las cosas
de forma muy real.

40 Al despertar por las mafianas me siento entusiasmado/a cuando se acerca una
competencia.

41 Practicar este deporte me aporta un sentido genuino de disfrute y realizacion.

42 Yo puedo convertir una crisis en una oportunidad.
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