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Rutinas pre-competitivas en la autopercepcion y autoeficacia en el

rendimiento de atletas de fondo aficionados

Resumen

El objetivo general del presente estudio fue explorar la relacion entre la
autopercepcion y la autoeficacia en el rendimiento deportivo, permitiendo profundizar
el conocimiento sobre rutinas pre-competitivas y como estas pueden influir en las
percepciones que los atletas tienen sobre sus capacidades deportivas. Se contd con
una muestra de 50 corredores de distancias de medio fondo y de fondo aficionados a
quienes se les administré una bateria de instrumentos estandarizados para medir

rutinas pre-competitivas autoeficacia y autopercepcion.

Los resultados mostraron relaciones positivas significativas entre rutinas pre-
competitivas mas sistematicas y estructuradas y mayores niveles tanto de
autoeficacia como de autopercepcidon. Asimismo, estos dos ultimos constructos
predijeron significativamente el rendimiento competitivo reportado por los
participantes. Los hallazgos sugieren que intervenciones orientadas a optimizar las
rutinas pre-competitivas podrian ser beneficiosas para mejorar la preparacion mental

de corredores aficionados.

Através de modelos de regresion lineal, se comprobd que las rutinas pre-competitivas
explican un 13% de la varianza en la autopercepcion deportiva (AIMS) y un 17.6% de
la varianza en la autoeficacia (EAF). Estos hallazgos sugieren que las rutinas pre-
competitivas organizadas y mentalmente disciplinadas pueden mejorar la confianza y
percepcion de capacidades de los corredores aficionados, impactando positivamente
en su rendimiento competitivo. Cobrando relevancia el profundizar en estrategias que
fortalezcan la percepcion de las habilidades y capacidades de los atletas factores que

inciden directamente en su desempeno.

Palabras Clave: Autopercepcion; autoeficacia; rendimiento deportivo; atletismo;

Psicologia del Deporte.



Introduccion

Delimitacion del Objeto de Estudio

El atletismo de resistencia se distingue no solo por exigir una optima condicion
fisica sino también una fortaleza psicolégica que suele ser decisiva. Los atletas
abocados a las competencias de fondo se someten a un desafio continuo que
trasciende la acumulacion de kildbmetros: enfrentan una continua batalla contra la
fatiga, el dolor y la monotonia del entrenamiento y la competencia. En el marco
conceptual del atletismo de resistencia, se perfilan particularidades notables en
contraposicion a disciplinas atléticas de velocidad o habilidad donde el estallido de
energia es breve pero intenso. La resistencia exige un grado de autodisciplina y
control mental que debe sostenerse en el tiempo, donde estrategias como las rutinas
pre-competitivas pueden jugar un rol crucial en la regulacibn de emociones y
mantenimiento del foco, fundamentales para la consecucion de metas deportivas a

largo plazo.

La eleccion de corredores fondistas aficionados como muestra en este estudio
nace de la observacion de que, aunque comparten muchos desafios fisicos y
psicoldgicos con los atletas élite, sus experiencias y respuestas a las demandas del
entrenamiento y la competencia son notablemente diferentes. Los corredores
aficionados a menudo equilibran las exigencias del deporte con compromisos
personales y laborales, lo que podria incidir en sus rutinas pre-competitivas y, a su
vez, en su autoeficacia y autopercepcion. Ademas, en la poblacién amateur, hay una
mayor heterogeneidad de antecedentes y motivaciones, lo que enriquece la
comprensién de como se generalizan las variables psicolégicas en cuestion. Sin
embargo, trabajar con esta poblacién también es limitante, en el sentido de que los
hallazgos no podrian aplicarse automaticamente a atletas mas experimentados o con

un contexto de entrenamiento profesional.

Justificacion / Fundamentacion

Las capacidades fisicas implicadas en el atletismo de resistencia incluyen,
entre otros, resistencia cardiovascular y muscular, eficiencia biomecanica y manejo
adecuado de la economia de carrera. Sin embargo, la dimensioén psicolégica cobra
singular importancia (Billat et al., 1996). Se ha documentado que aspectos como la

motivacion, el control del estrés y la presencia de objetivos claros impactan
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significativamente en la adhesion al entrenamiento y en el rendimiento durante la
competencia. Entre éstos, las rutinas pre-competitivas se perfilan como herramientas
psicoldgicas que podrian orientar favorablemente la predisposicidon mental del atleta

justo antes del evento deportivo (Cox, 2007).

La muestra objetivo estuvo compuesta por cincuenta corredores aficionados
segun la definicion de Bosch et al. (2012), es decir, personas mayores de 18 afos
que realizan entrenamiento regular de resistencia como parte de su rutina fisica pero
que no compiten a nivel profesional ni obtienen remuneracion econémica por ello.
Para alcanzar esta meta muestral, se difundira la invitacién a participar de forma
voluntaria a través de grupos y comunidades virtuales dedicadas al atletismo en redes
sociales populares en la Ciudad Autonoma de Buenos Aires y alrededores. El
reclutamiento digital permite administrar los cuestionarios de manera remota a través
de formularios en linea, facilitando la consecucion de la muestra en un plazo
razonable. Esta metodologia optimiza las posibilidades de lograr una muestra
representativa acorde a las limitaciones propias del trabajo final de la carrera de
grado. Los resultados obtenidos seran de caracter preliminar, pero proveeran bases

sélidas para futuros estudios con muestras mas amplias.

En cuanto a los instrumentos de medida, el Inventario de Autopercepcion
Deportiva (AIMS) y la Escala de Autoeficacia Deportiva (EAF) cuentan con sélidas
propiedades psicométricas que permiten medir con precision la autopercepcion y la
confianza en habilidades especificas en el contexto deportivo, respectivamente. Estas
medidas se eligen por su capacidad para reflejar las sutilezas del autoconcepto y la
autoconfianza que particularmente resuenan en actividades de resistencia. Asi
mismo, se realizaron cuestionarios sociodemograficos, asi como también de habitos
en un contexto de pre-competencias a cada uno de los encuestados. La idea de estos
cuestionarios es conocer en mayor precision a cada uno de los participantes del
presente estudio y, con ello, lograr establecer correlaciones entre las distintas

variables que permitan sentar las bases para futuras investigaciones en la materia.

En un esfuerzo por delinear adecuadamente el camino a seguir para la
obtencion y procesamiento de los datos necesarios, se establece un disefo
metodoldgico cuantitativo y transversal, permitiendo la exploracion de correlaciones y

la evaluacién de la capacidad predictiva en un momento especifico. El disefo



transversal seleccionado para esta investigacion posibilita llevar a cabo un 'corte’
representativo que refleja la compleja interaccion entre las variables en un momento
especifico. Si bien esta metodologia es invaluable para identificar y analizar estados
y correlaciones contemporaneas, es fundamental reconocer su limitacion inherente

en la determinacion de secuencias temporales y relaciones de causalidad.

Esto implica que, aunque la asociacion entre las rutinas pre-competitivas y las
medidas de autopercepcion y autoeficacia pueda ser robusta, la causalidad directa no
puede ser inferida con certeza a partir de los resultados obtenidos. La recoleccion de
datos se realiz6 a través de la administracién de instrumentos estandarizados y
validados, cuya seleccion se fundamenta en la solidez de sus propiedades
psicométricas y su relevancia especifica para corredores de resistencia aficionados.
Se anticipa incluir en la muestra un volumen significativo de individuos, balanceando
representatividad estadistica y viabilidad practica del andlisis. Este analisis estadistico
abarcara métodos descriptivos para perfilar la muestra y técnicas inferenciales, como
la correlacion y la regresion, para probar las hipotesis formuladas y desentrafiar

tendencias y posibles causalidades entre las variables.

Con la metodologia establecida, esta seccion previa al desarrollo detallado de
la investigacion establece el fundamento para una exploracion rigurosa y sistematica
del impacto de las rutinas pre-competitivas en la gestaciéon del estado mental éptimo

para el rendimiento de los corredores de resistencia aficionados.

Objetivos

El objetivo general de esta investigacion es explorar la relacion entre estas
variables para profundizar el conocimiento sobre cémo las rutinas pre-competitivas
pueden impactar positivamente en la autopercepcion y autoeficacia deportiva, y de
este modo mejorar el rendimiento. Los resultados también buscan aportar una base
sélida para futuros estudios y el disefio de intervenciones psicoldgicas en atletas de

resistencia.

Por su parte, los objetivos especificos serian 1. Analizar la relacion entre la
consistencia de las rutinas pre-competitivas y la autopercepcion deportiva en

corredores fondistas aficionados, evaluando como estas rutinas impactan en la forma



en que los atletas se perciben a si mismos en términos de habilidades y capacidades
deportivas y, 2. evaluar el efecto de las rutinas pre-competitivas en la autoeficacia de
los corredores aficionados, determinando si una preparacion mental mas sistematica
y disciplinada esta asociada con una mayor confianza en el logro de buenos

resultados competitivos.

Hipoétesis y/o Supuestos basicos de Investigaciéon

La hipdtesis central del presente trabajo consiste en que corredores con rutinas
pre-competitivas mas sistematicas y consistentes, caracterizadas por una
preparacion mental disciplinada, tendran una evaluacion mas positiva de sus propias
habilidades deportivas, autopercepcion y mayor confianza en lograr buenos
resultados competitivos. La formulacion de las hipotesis se deriva de la consideracion
tedrica de que las rutinas pre-competitivas actuan como catalizadores de un estado
mental optimo (Hanton & Jones, 1999; Weinberg & Gould, 2011), lo que se ve
reflejado en la autopercepcion y autoeficacia en el desempefio deportivo (Feltz, 1988;
Vealey, 1986). Se espera que las rutinas estructuradas y consistentes, caracterizadas
por la preparacion mental sistematica, estén relacionadas con una evaluacion mas
positiva de las propias habilidades deportivas (AIMS) y una mayor confianza en el

éxito competitivo (EAF).

La relacion postulada entre estas variables se asienta en la nocion de que un
enfoque mental disciplinado favorece la percepcion de control sobre el rendimiento y
la interpretacién optimista de las propias capacidades (Feltz, 2008), llegando a un
estado psicoldgico en el que el atleta se siente mas preparado y capaz de enfrentar
los retos inherentes a su disciplina. Estas relaciones se exploran con la finalidad de
proveer no sélo una base tedrica mas solida sino también herramientas practicas para
mejorar el rendimiento de corredores a través de intervenciones psicoldgicas

focalizadas.



Estado del Arte

La influencia de las rutinas precompetitivas y la psicologia del deporte en el
rendimiento atlético, particularmente entre corredores de resistencia aficionados
(Rusu et al, 2023), constituye un ambito de estudio que ha incrementado su interés
en anos recientes. Estas practicas, las cuales abarcan desde la preparacién mental
hasta las estrategias especificas previas a la competicibn desempefian un rol
fundamental en la autopercepcion (Hausenblas et al., 2022) y autoeficacia (Lochbaum
etal., 2015) de los atletas. Junto con la autoeficacia -o creencia en la propia capacidad
para desempefiar satisfactoriamente las demandas de la competicion (Moral-Garcia
et al., 2022)-, constituyen determinantes significativos del desempefo. Comprender
los factores psicologicos que inciden sobre dichos aspectos resulta esencial, dado
que impactan directamente la motivacion, enfoque y, en ultima instancia, en el

rendimiento deportivo (Martens et al., 2019).

Si bien se ha dificultado hallar investigaciones directamente relacionadas al
objeto de estudio que contempla esta pesquisa, la literatura del medio siglo sugiere
que una preparacion psicolégica adecuada puede mejorar la resistencia mental,
reducir la ansiedad precompetitiva y aumentar la probabilidad de éxito deportivo.
Diversos estudios realizados con muestras y deportes similares a los considerados
aqui, permiten determinar el efecto de distintos enfoques precompetitivos y su
asociacion con la percepcion de las propias capacidades, abriendo la via para
explorar en profundidad cémo estas practicas podrian ser optimizadas a fin de mejorar

el desempenfo de los corredores aficionados.

El analisis detallado del Estado del Arte ahondara en los recientes estudios
empiricos que abordan estas cuestiones, destacando tendencias, resultados y
posibles aplicaciones practicas para corredores y entrenadores. Al efectuar una
lectura en profundidad de los textos académicos detallados parrafos adelante, se
identifican hallazgos clave que enfatizan la importancia de distintas practicas

precompetitivas y su impacto en corredores de resistencia.

El estudio llevado a cabo por Barrios (2015) propone un cuestionario cualitativo
centrado en la autoevaluacion de atletas respecto a su preparacién para competir,
abarcando aspectos tales como el conocimiento sobre la competencia, claridad de

objetivos y manejo de emociones. Este enfoque permite una intervencion psicologica



precisa orientada a mejorar la preparacion mental de los deportistas, resultado
especialmente relevante para el presente trabajo de investigacién dado que enfatiza
la importancia de una detallada preparacion psicoldgica en corredores de resistencia
aficionados, alineandose con la premisa de que una autoevaluacion reflexiva puede
incidir positivamente en la autopercepcién y autoeficacia, elementos criticos para el

rendimiento deportivo.

La investigacion emprendida por Sathvik G. U. (2018) explora la relacién
existente entre la intensidad de las emociones precompetitivas percibidas, la
regulacion de éstas y el rendimiento en atletas élite y no élite. Estos hallazgos revisten
particular relevancia para el presente trabajo acerca de rutinas precompetitivas en
corredores de resistencia aficionados, destacando la importancia de incorporar
estrategias de regulacion emocional en la preparacion psicolégica con miras a

optimizar el rendimiento deportivo.

Por su parte, la tesis expuesta por Tamay Toalongo (2020) se centra en
identificar los factores psicologicos que influyen en el rendimiento de atletas de medio
fondo. Estos hallazgos subrayan la importancia de considerar los aspectos
psicologicos en la preparacion de atletas, alineandose con la tematica de este escrito
sobre la influencia de rutinas precompetitivas en este nicho de deportistas donde la
preparacion mental juega un papel crucial en la autopercepcidn y autoeficacia

deportiva.

En esta misma linea, la investigacion de Rojas Sequeda et al. (2020) en el Club
Running Machines de San José de Cucuta se enfoca en la ansiedad precompetitiva
en atletas recreativos. Este estudio subraya la importancia del apoyo psicolégico en

atletas recreativos, un aspecto relevante para este trabajo de grado

z de grado sobre la influencia de las rutinas precompetitivas en la
autopercepcion y autoeficacia de fondistas aficionados. La investigacion resalta como
la preparacion mental puede mitigar la ansiedad y potenciar el rendimiento,
vinculando directamente con la premisa de mi trabajo sobre la importancia de

estrategias psicoldgicas en la preparacion de atletas.

Asi mismo, la tesis doctoral de Samano Pérez (2021) analiza la prevalencia y
direccién de la ansiedad precompetitiva en atletas universitarios de atletismo y su

relacion con el rendimiento deportivo. Estos hallazgos destacan la importancia de la
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preparacion mental en atletas, ofreciendo perspectivas valiosas para mi investigacion
sobre rutinas precompetitivas y su impacto en atletas aficionados. La identificacion de
estrategias efectivas para gestionar la ansiedad puede ser fundamental para mejorar

la autopercepcion y autoeficacia, pilares centrales en el rendimiento de los atletas.

La revisidn sistematica por Murillo-Jiménez et al. (2021) sobre las condiciones
psicoldgicas de los deportistas en Hispanoamérica destaca la importancia de factores
como ansiedad, autoconfianza, y motivacién en el rendimiento deportivo. Este estudio
subraya como el manejo efectivo de estas condiciones psicoldgicas puede impactar
positivamente en los atletas, lo cual resuena con el enfoque sobre las rutinas
precompetitivas en corredores de resistencia aficionados. La investigacion evidencia
la necesidad de estrategias psicolégicas para mejorar la autoeficacia y
autopercepcion, elementos clave para optimizar el rendimiento en corredores

aficionados.

El estudio realizado por Vives-Ribo y Costa-Sanchez (2022) analiza el impacto
de la Practica Imaginada (PI) y el auto-dialogo en el rendimiento de deportistas de
piraglismo slalom, destacando su utilidad para mejorar la confianza y el manejo de la
ansiedad precompetitiva. Este hallazgo subraya la importancia de las técnicas de
preparacion mental, como la Pl y el auto-dialogo, para fortalecer la autopercepcion y
autoeficacia, elementos claves para el rendimiento 6ptimo. La integracién de practicas
mentales especificas en las rutinas precompetitivas ofrece una via prometedora para
la mejora del rendimiento deportivo, alineandose con los objetivos de esta
investigacion sobre las rutinas precompetitivas y su influencia en la preparacion y

rendimiento en corredores de resistencia.

El analisis efectuado por Armas (2022) de la autoeficacia y su impacto en el
rendimiento deportivo del luchador grecorromano Luis Alberto Orta Sanchez durante
los Juegos Olimpicos de Tokio 2020 aporta también una mirada sumamente
interesante sobre este campo de estudio. Este caso subraya la importancia de la
autoeficacia como factor motivacional y su papel en la autorregulaciéon y
enfrentamiento a las adversidades, relevante para la preparacion psicolégica de

atletas aficionados asi como también de alto rendimiento.

El estudio de Barbosa-Granados et al. (2022) analiza la ansiedad

precompetitiva en nadadores jévenes, explorando como la percepcién de la dificultad
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de la competencia influye en la ansiedad estado. Este analisis es relevante para mi,
ya que destaca la importancia de abordar la percepcién de la dificultad y la ansiedad
en la preparacién, sugiriendo que estrategias para manejar la ansiedad pueden

mejorar la autoeficacia y el rendimiento.

El articulo de Valcarce-Merayo y Latella (2023) ofrece una revision
comprensiva sobre estrategias precompetitivas para mejorar el rendimiento en
actividades de resistencia o intermitentes. Esta revision resalta la importancia de una
preparacion meticulosa, no solo a largo plazo mediante el entrenamiento, sino
también en las horas y minutos previos al evento deportivo, ofreciendo aplicaciones
practicas basadas en la evidencia para atletas y entrenadores. Este enfoque subraya
la relevancia de adaptar las rutinas precompetitivas para mejorar su rendimiento,
alineandose estrechamente con los objetivos propuestos sobre la autopercepcion y

autoeficacia en la preparacién y rendimiento deportivo.

Mediante el analisis pormenorizado del corpus tedrico analizado, se vislumbra
la trascendencia de abordar las variables psicologicas involucradas en la performance
deportiva de fondistas aficionados desde una perspectiva holistica e integradora. Los
estudios revisados resaltan el rol determinante de constructos tales como la
autoeficacia percibida, la ansiedad precompetitiva y las estrategias de afrontamiento
en la modulacién de la autopercepcion y, por ende, en la optimizacion del rendimiento

atlético.

Asimismo, enfatizan la necesidad de disefiar protocolos de intervencion
especificos orientados a desarrollar habilidades de autorregulacion emocional,
visualizacion positiva y relajacion previa al evento, mediante la sistematizacién de
rutinas psicofisicas personalizadas. Sobre la base de dichos hallazgos, puede
inferirse la pertinencia de incluir enfoques basados en la psicologia del deporte y el
ejercicio en la planificacién del entrenamiento y la competicion de deportistas no
profesionales, a fin de potenciar armoénicamente sus capacidades mentales y
motrices. En definitiva, esta recapitulacion panoramica permite constatar la
importancia de concebir de manera integral la preparacion psicosomatica de fondistas

aficionados para optimizar su trayectoria competitiva.
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Marco Teoérico

La psicologia deportiva ha emergido como un campo vital para comprender la
compleja interaccién entre factores mentales y fisicos que influyen en el rendimiento
deportivo. Dentro de este contexto, la presente investigacion se centra en las rutinas
pre-competitivas y su impacto en la autopercepcion y autoeficacia de fondistas
aficionados. Este estudio se propone explorar cdmo las preparaciones mentales y
fisicas inmediatamente antes de la competicion pueden afectar la percepcion de los
atletas sobre sus capacidades y, en ultima instancia, su desempefio en eventos

deportivos.

La autoeficacia, concepto introducido por Bandura (1977), se refiere a la
creencia en la capacidad de ejecutar acciones necesarias para producir resultados
especificos. La investigacion ha demostrado su relevancia en el ambito deportivo,
donde la confianza de un atleta en sus habilidades puede ser un predictor significativo
de su rendimiento (Feltz et al., 2008). Por otro lado, la identidad atlética, definida como
el grado en que una persona se identifica con el rol de atleta (Brewer et al., 1993),
también juega un papel crucial en la motivacién y persistencia en el deporte (Visek et
al., 2015).

Las variables independientes consideradas en este estudio incluyen género,
nivel competitivo y tipo de deporte. La literatura cientifica sugiere que estas variables
pueden influir en como se experimentan la autoeficacia y la identidad atlética. Por
ejemplo, estudios han encontrado diferencias de género en la percepcion de
autoeficacia (Li et al., 2009; Sanchez et al., 2013) y variaciones en la identidad atlética

segun el nivel competitivo (Gould et al., 2002; Machida et al., 2012).

Este marco tedrico se apoya en teorias establecidas, como la Teoria de la
Autoeficacia de Bandura (1977) y la Teoria de la Identidad Social de Tajfel y Turner
(1979), para fundamentar la investigacion en modelos psicolégicos probados que
explican la influencia de la percepcién de capacidad y la identidad social en el
comportamiento humano. Ademas, el Modelo Bi-dimensional del Bienestar
Psicoldgico (Ryff, 1989; Waterman, 1993) proporciona una base para entender como

estos factores contribuyen al bienestar general del atleta.

Al integrar conceptos de distintas areas, como el autoconcepto fisico (Fox &
Corbin, 1989; Hagger et al., 2005), la motivacion (Vallerand & Losier, 1999; Gillet et
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al., 2010) y el bienestar (Ryan & Deci, 2001; Gonzalez et al., 2008), este estudio busca
ofrecer una perspectiva holistica sobre las rutinas pre-competitivas. El objetivo es
revelar no solo como estas practicas influyen en el rendimiento inmediato, sino

también su impacto en la experiencia deportiva a largo plazo de estos atletas.

Rutinas precompetitivas y el rol del “Runner” en el atletismo de fondo

El atletismo de fondo, caracterizado por competencias que demandan
resistencia y estrategia a lo largo de distancias que superan los 800 metros,
incluyendo carreras de medio fondo (800m a 3000m), fondo (5000m a maratones de
42.195m) y ultramaratones que superan esta distancia, se distingue de otras
disciplinas atléticas por su énfasis en la capacidad aerdbica, la gestion del ritmo y la
resistencia mental y fisica. A diferencia de las disciplinas de velocidad o técnica,
donde el enfoque puede estar en la potencia explosiva o la precision de movimientos
especificos, el atletismo de fondo requiere una preparacion que equilibre
meticulosamente el entrenamiento fisico con la fortaleza psicolégica (Anderson, 2000;
Weinberg & Gould, 2011).

Aunque el atletismo abarca una amplia gama de disciplinas con variadas
demandas fisicas y psicoldgicas, el presente estudio se enfocara exclusivamente en
los atletas de fondo, dejando a un lado las categorias de medio fondo para futuras
investigaciones. Esta delimitacion permite una exploracién mas profunda de las
rutinas precompetitivas especificas que caracterizan a las carreras de larga distancia,
donde la resistencia, la gestion del ritmo y la fortaleza mental juegan roles
fundamentales. Al concentrarnos en esta categoria, buscamos generar insights
detallados sobre las practicas que pueden optimizar el rendimiento en este grupo

especifico de atletas.

En el contexto del atletismo de fondo, el término competencias engloba una
variedad de eventos deportivos que prueban la resistencia, la estrategia y la fortaleza
mental de los atletas. Cada competencia dentro de este deporte presenta desafios
unicos, desde la gestion del ritmo y la energia hasta la superaciéon de condiciones
fisicas y ambientales adversas. Participar en estas competencias requiere de los
atletas no solo una preparacion fisica rigurosa sino también una preparacion mental
y emocional profunda, donde las rutinas precompetitivas adquieren una importancia

crucial. En este sentido, las competencias en el atletismo de fondo no solo se
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convierten en pruebas de habilidades fisicas sino también en desafios donde se
manifiesta la resiliencia psicoldgica, la determinacién y la pasion de los corredores.
Estos eventos, por tanto, son el escenario donde se conjugan meses de
entrenamiento intenso, estrategias de carrera meticulosamente planificadas y el
espiritu inquebrantable del atleta, haciendo de cada competencia una celebracion de

la perseverancia humana y el deseo de superacion.

Ademas de las rutinas precompetitivas y sus componentes fisicos y
psicoldgicos, es fundamental abordar la conceptualizacion y el rol del runner dentro
del atletismo de fondo. En este ambito, el runner no se limita a ser un atleta que
simplemente participa en carreras de larga distancia; mas bien, adopta una identidad
compleja que abarca una dedicacién profunda al entrenamiento, una conexién
emocional con la disciplina y una persistencia en la busqueda de objetivos personales
y competitivos. Esta identidad se ve reforzada por las rutinas precompetitivas, que no
solo preparan al atleta fisica y mentalmente para la competencia, sino que también
sirven como rituales que reafirman su compromiso y pasion por este deporte. La
interaccidon entre estas practicas precompetitivas y la identidad del llamado runner
destaca la sinergia entre la preparacién y la percepciéon de si mismo, donde la
ejecucion de rutinas especificas antes de la competicion se convierte en una
expresion de su dedicacion al deporte y un factor determinante en su rendimiento y

satisfaccion personal.

Las rutinas precompetitivas en este contexto se definen como el conjunto de
actividades fisicas y/o mentales llevadas a cabo antes de una competicion, destinadas
a preparar al atleta para alcanzar un estado 6ptimo de activacion y concentracion.
Estas rutinas son fundamentales la disciplina detallada, donde la necesidad de
mantener niveles adecuados de activacién fisica y mental sin caer en excesos que
puedan mermar el rendimiento es particularmente critica. La preparacion
precompetitiva debe ser cuidadosamente equilibrada para evitar tanto la
subactivacion, que podria llevar a un inicio lento o falta de enfoque, como la
sobreactivacion, que puede resultar en ansiedad y fatiga prematura (Hanton &
Mellalieu, 2005; Nesti et al., 2012).

La conceptualizacion de las rutinas precompetitivas trasciende la simple

preparacion fisica, involucrando un entramado complejo de estrategias psicoldgicas
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destinadas a cultivar un estado mental éptimo. Anderson (2000) y Weinberg & Gould
(2011) subrayan que la efectividad de estas rutinas radica en su capacidad para
equilibrar la activacién psicofisiolégica, asegurando que el atleta no solo esté
fisicamente preparado, sino también mentalmente afinado para la competencia. Este
equilibrio es particularmente critico en el atletismo de fondo, donde la duracién
prolongada y la intensidad variable de las carreras exigen una atencion sostenida y

un control emocional robusto.

Entre los componentes comunes de las rutinas precompetitivas de los
corredores de fondo, se encuentran el calentamiento progresivo, que prepara el
cuerpo gradualmente para el esfuerzo; los estiramientos, que buscan optimizar la
flexibilidad y reducir el riesgo de lesiones; las visualizaciones positivas, que mejoran
la concentracion y la confianza; técnicas de relajacion, que ayudan a manejar la
ansiedad y mantener la calma; y rutinas musicales, que pueden servir para regular el
estado de animo y la activacion. Estos componentes, respaldados por investigaciones
como las de Taylor & Wilson (2005) y Morgan & Pollock (1977), evidencian una
estrategia integral que abarca tanto la preparacion fisica como mental. Asi, se utilizara
el Cuestionario de Rutinas Precompetitivas para enmarcar a cada uno de los
participantes del presente estudio dentro de estas rutinas comunmente utilizadas v,

con ello, lograr establecer relaciones objetivas en el campo estudiado.

La diversidad en las rutinas existentes refleja la singularidad de la experiencia
atlética, donde la interaccidn entre el cuerpo y la mente adquiere una relevancia
primordial. Taylor & Wilson (2005) y Morgan & Pollock (1977) destacan como practicas
aparentemente simples, como la visualizacion y los estiramientos, pueden tener
efectos profundos en la percepcion de preparacion y confianza de cualquier
deportista. Estas actividades, al ser incorporadas de manera sistematica en los
momentos pre-competencia, no solo optimizan el rendimiento fisico sino que también
construyen un refugio mental, fortaleciendo la resiliencia del atleta frente a los

desafios inherentes a las competiciones de fondo.

No obstante, es crucial reconocer la existencia de diferencias individuales en
la efectividad de las rutinas precompetitivas. Lo que funciona para un atleta puede no
ser igualmente efectivo para otro, dado que la influencia de factores personales, como

la autoeficacia y las preferencias individuales, juega un papel determinante en la
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percepcion de preparacion y rendimiento. Cada corredor puede requerir un enfoque
personalizado que considere sus necesidades especificas, su historial de
entrenamiento y competicion, y su respuesta psicolégica a la competicién. Esto
subraya la importancia de un enfoque adaptativo y basado en evidencia para el
desarrollo de rutinas precompetitivas en el atletismo de fondo, asegurando que cada
atleta pueda alcanzar su maximo potencial de rendimiento (Fourie & Potgieter, 2001).
Por ello mismo, si bien se busca encasillar a cada participante dentro de un cluster de
rutinas competitivas es importante destacar que es posible caer en la generalizacion
de los casos y esto debe ser tenido en consideracion a la hora de realizar el analisis

de los resultados establecidos.

La integracion de estos elementos en el entrenamiento y la preparacidon de
atletas de fondo no solo mejora su rendimiento competitivo, sino que también
contribuye a su desarrollo integral como deportistas, enfatizando la importancia de
una preparacion holistica que aborde tanto los aspectos fisicos como psicoldgicos de
este deporte. En este sentido, el papel que conllevan estas rutinas puede ser
analizado a través de la lente de la teoria de la autoeficacia y la gestion del estrés.
Segun Hanton & Mellalieu (2005) y Nesti et al. (2012), estas rutinas no solo preparan
al atleta para el esfuerzo fisico inminente, sino que también sirven como mecanismos
de afrontamiento para gestionar la ansiedad competitiva. La personalizacion de estas
rutinas, basada en la comprension de las propias necesidades y respuestas al estrés,
permite a los atletas de fondo adoptar un enfoque proactivo en la modulacion de su

estado psicofisico, maximizando asi su potencial de rendimiento.

Autoeficacia Deportiva

La autoeficacia deportiva, un constructo derivado de la teoria social cognitiva
de Bandura, se refiere a la creencia en las propias capacidades para organizar y
ejecutar los cursos de accidn requeridos para producir niveles de rendimiento
deportivo deseados. Schwarzer et al. (1997) amplian este concepto al contexto
deportivo, sugiriendo que la autoeficacia no solo influye en la seleccion de actividades,
la preparacién para enfrentar desafios y la perseverancia ante obstaculos, sino
también en las emociones y el estrés experimentado durante la actividad fisica. Feltz
et al. (2008), por su parte, resaltan la importancia de las experiencias de éxito previas,

la observacion de los demas, la persuasion verbal y el estado fisiologico y emocional
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como fuentes clave de la autoeficacia deportiva, subrayando cémo estas

percepciones pueden mejorar o disminuir el rendimiento.

La distincion entre autoeficacia general y autoeficacia especifica del deporte es
crucial en la comprension de como los atletas enfrentan y superan desafios
especificos dentro de su disciplina. Mientras que la autoeficacia general puede influir
en la confianza en una amplia gama de situaciones, la autoeficacia especifica del
deporte se centra en las creencias relacionadas con tareas deportivas concretas,
como lograr un tiempo especifico en una carrera o superar un obstaculo técnico. Asi,
la teoria de la autoeficacia se sustenta en la premisa de que la percepcién de control
sobre el comportamiento y el entorno es un determinante clave de la acciéon humana.
En el deporte, esta percepcion de control se manifiesta en la confianza del atleta para
ejecutar las habilidades necesarias bajo presién, lo que a su vez puede determinar su

empefo, persistencia y resistencia ante las dificultades.

La relevancia de la autoeficacia en el deporte trasciende la motivacion
individual, afectando el rendimiento a través de su impacto en la persistencia, el
esfuerzo y la resiliencia ante la adversidad. Los estudios en este ambito han
demostrado consistentemente una relacion positiva entre la autoeficacia y el
rendimiento deportivo, destacando el papel mediador de la autoeficacia entre el
entrenamiento y los resultados competitivos. Por ejemplo, investigaciones han
mostrado que atletas con niveles mas altos de autoeficacia tienden a establecer
metas mas desafiantes, muestran mayor resistencia frente a los fracasos y tienen un

mejor desempefo en comparacion con aquellos con menor autoeficacia.

Ademas, la autoeficacia influye en la atencién y concentracion del atleta
durante la competencia. Los atletas con alta autoeficacia son mas capaces de enfocar
su atencion en las tareas relevantes para el rendimiento y evitar distracciones, un
factor critico en entornos competitivos donde la presion y el estrés pueden desviar

facilmente el foco del competidor.

La autoeficacia deportiva no es estatica, sino que evoluciona con las
experiencias del atleta. Las victorias y logros previos pueden fortalecer la autoeficacia,
mientras que los fracasos pueden debilitarla. Sin embargo, las intervenciones
psicologicas y el apoyo adecuado pueden ayudar a los atletas a reconstruir su

confianza y mantener una autoeficacia solida incluso frente a los reveses.
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Estudios clave en el campo, como los realizados por Schwarzer et al. (1997) y
Feltz et al. (2008), han contribuido significativamente a nuestra comprension de la
autoeficacia deportiva, proporcionando evidencia empirica de su impacto en una
variedad de deportes y niveles de competencia. La medicién de la autoeficacia
deportiva mediante instrumentos como la Escala de Autoeficacia Deportiva (EAF) ha
permitido a los investigadores correlacionar directamente las creencias de
autoeficacia con medidas objetivas de rendimiento deportivo. Estos estudios han
evidenciado que, independientemente del nivel de habilidad objetiva, la autoeficacia
percibida es un predictor robusto del esfuerzo y la perseverancia del atleta. Estas
investigaciones no solo han validado la teoria de la autoeficacia en el contexto
deportivo, sino que también han ofrecido perspectivas practicas para entrenadores y
psicologos deportivos en el disefio de intervenciones dirigidas a potenciar la confianza

de los atletas en sus habilidades.

La integracion de la autoeficacia deportiva en programas de entrenamiento y
preparacion psicoldgica resalta la interconexidn entre la mente y el cuerpo en el logro
del maximo rendimiento deportivo. Reconociendo la autoeficacia como un predictor
clave del éxito, los profesionales del deporte estan cada vez mas enfocados en
estrategias para fortalecer esta creencia entre los atletas, desde el nivel aficionado
hasta la élite. Finalmente, el papel de la autoeficacia en la recuperacion de lesiones
destaca su importancia no solo en la mejora del rendimiento, sino también en el
proceso de rehabilitacion. Los atletas que mantienen una autoeficacia fuerte durante
Su recuperacion tienden a adherirse mejor a los regimenes de rehabilitacion y, en

consecuencia, regresan a su nivel de rendimiento previo mas rapidamente.

En conclusion, la autoeficacia deportiva emerge como un componente esencial
en la psicologia del deporte, cuya comprension y aplicacion pueden marcar la
diferencia en el rendimiento atlético. Los aportes de Schwarzer, Feltz y sus colegas
subrayan la necesidad de abordar las creencias de autoeficacia como parte integral
de la preparacion deportiva, enfatizando su valor en la promocién de la excelencia

deportiva y el bienestar de los atletas.
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Autopercepcion en el Contexto Deportivo

La autopercepcion en el contexto deportivo es una variable de gran importancia
que ha cobrado creciente atencion dentro de la psicologia del deporte. Esta no solo
comprende la forma en que los atletas visualizan sus propias habilidades y
competencias, sino también cdmo esta autovision sobre si mismos y sobre su propia
identidad afecta directamente su rendimiento, su motivacion y su persistencia en las
actividades deportivas. La relevancia de la autopercepcién radica en su capacidad
para influir en la actitud del deportista frente a los retos y en la eficacia de su respuesta
ante los mismos (Weinberg et al, 2015). Una percepcion positiva de las propias
capacidades puede llevar a un deportista a enfrentarse a desafios con mayor
confianza, a establecer metas mas altas y a persistir frente a las adversidades, lo que

resulta crucial para el éxito en cualquier disciplina deportiva.

Dentro de este marco, la investigacion cientifica ha desempefiado un papel
fundamental en la comprension y valoracién de la autopercepcién, proporcionando
evidencias empiricas sobre su impacto en el deporte. La relacion entre la
autopercepcion y el rendimiento fisico ha sido examinada en diversos estudios, lo que
ha permitido identificar patrones especificos y establecer estrategias de intervencion
orientadas a mejorar tanto la percepcion del propio rendimiento como los resultados
deportivos efectivos. En este contexto, se considera esencial abordar la
autopercepciéon desde una perspectiva integral, analizando sus diferentes
dimensiones y como estas se relacionan con aspectos fundamentales como la

autoeficacia, la autoestima y el locus de control.

Focalizando brevemente sobre este ultimo punto, el locus de control se refiere
al grado en el que una persona cree que tiene control sobre los eventos que afectan
su vida. Un locus de control interno implica que una persona percibe que sus acciones
y decisiones son determinantes en los resultados que obtiene, mientras que un locus
de control externo sugiere que la persona atribuye los resultados a factores externos,
como el destino, la suerte o el control de otras personas. Segun Rotter (1966), este
concepto es crucial para entender como los individuos perciben su capacidad para
influir en su rendimiento y éxito. En el ambito deportivo, Weinberg y Gould (2011)
destacan que los atletas con un locus de control interno tienden a mostrar mayor

motivacion y persistencia, influyendo positivamente en su rendimiento deportivo.
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De esta manera, el estudio de la autopercepcidon adquiere un papel primordial
dentro de la psicologia deportiva, al proporcionar claves para la optimizacién del
rendimiento y el bienestar del deportista. En esta misma linea, la investigacion
realizada por Jiménez Diaz et al. (2021) aporta evidencia significativa al campo de la
psicologia deportiva, especialmente en la interseccion entre la autopercepcién y el
rendimiento fisico real. En este estudio, se exploré cdmo la percepcidon que tienen los
adultos de sus propias capacidades atléticas se correlaciona con su desempefio en
habilidades motoras fundamentales, especificamente en el salto de longitud y el

lanzamiento de precision.

Este hallazgo se alinea con las teorias previamente establecidas por
destacados académicos en el ambito de la psicologia deportiva, como Bandura (1997)
con su concepcion de autoeficacia y Weiss, Wiese-Bjornstal y Shaffer (1997), quienes
han destacado la importancia de las percepciones de competencia en el desarrollo y
rendimiento deportivo. Segun la investigacion de Jiménez y equipo, existe una
correlacion significativa entre la autopercepcion y el rendimiento en el salto, pero no
en el lanzamiento, lo que sugiere que la influencia de la autopercepcion puede variar

segun la naturaleza de la habilidad deportiva.

Estos resultados son particularmente relevantes para el desarrollo de
intervenciones psicolégicas y programas de entrenamiento. La evidencia
proporcionada refuerza la necesidad de enfoques que no solo busquen mejorar las
habilidades fisicas a través de la practica y el entrenamiento técnico, sino que también
fomenten una percepcion positiva de las capacidades del individuo. Esto es coherente
con la propuesta de intervenciones basadas en la teoria sociocognitiva de Bandura
(1986, 1997), donde la mejora de la autoeficacia puede llevar a mejoras significativas

en el rendimiento deportivo.

Ademas, el estudio de Jiménez resalta que los efectos de la autopercepcion
sobre el rendimiento no discriminan entre géneros, lo que indica que los programas
de intervencion y mejora deben ser inclusivos y aplicables tanto a hombres como a
mujeres. Esta perspectiva de género en la autopercepcion y el rendimiento deportivo
complementa las investigaciones previas realizadas por Klomsten, Skaalvik y Espnes

(2004), quienes exploraron las diferencias de género en la auto-percepcion fisica.
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En el presente marco de estudio, la integracién de la investigacion de Jiménez
proporciona una base solida para la comprension de cdémo la autopercepciéon de las
habilidades deportivas impacta en las destrezas motoras fundamentales de los
adultos. Ademas, abre caminos para futuras investigaciones sobre cémo las
intervenciones dirigidas a mejorar la autopercepcion pueden influir en diversos

aspectos del rendimiento deportivo, independientemente del género del atleta.

Por lo tanto, en el contexto de un trabajo final que se enfoca en la
autopercepcidon dentro del deporte, este estudio puede ser utilizado para argumentar
la importancia de la percepcidn de si mismo en la ejecucién fisica y como un llamado
a la accidon para la inclusion de componentes psicologicos en el entrenamiento
deportivo. Esto proporciona una valiosa contribucién al entendimiento comprensivo
de cédmo la mente y el cuerpo interactuan en el ambito deportivo, subrayando la

complejidad y multidimensionalidad del rendimiento atlético.

Variables Independientes y su Impacto

Existen ciertas variables independientes que poseen impacto a la hora de
analizar la informacién central recabada durante la presente investigacion tales como
tipo de rutinas que efectua el individuo; temporalidad de estas; sus componentes;
grado de rigidez y/o flexibilidad; experiencia competitiva previa; entre otras (muchas
de ellas de caracter sociodemografico tales como la disponibilidad de los recursos,
entorno familiar, etcétera). Dichas variables cobran especial relevancia cuando se
habla de rutinas pre-competitivas dado que la variabilidad de las mismas son casi
tantas como personas distintas haya por lo que es relevante lograr acortar las
opciones a un numero acotado con el fin de evitar obtener resultados confusos o
desestimables. Para acortar en mayor medida la cantidad de variables independientes
que afectan a los resultados de esta investigacion, se buscara seleccionar una
poblacién y deporte especifico. Asi mismo, dichas variables se recolectaron a través
de un cuestionario autoadministrado y luego se procesaran estadisticamente para

comparar grupos y hallar relaciones con las variables dependientes.

Asi, la tipologia de las rutinas pre-competitivas en corredores constituye una
variable independiente de notable importancia en el estudio de la psicologia deportiva
(Weinberg & Gould, 2011). Estas rutinas pueden clasificarse como fisicas, mentales

o mixtas (Gould et al., 2002). Las rutinas fisicas incluyen calentamientos y
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estiramientos disefiados para preparar el cuerpo para el esfuerzo, mientras que las
rutinas mentales pueden abarcar técnicas de visualizacion o meditacién destinadas a
centrar la mente y reducir la ansiedad. Las rutinas mixtas combinan ambos enfoques,
buscando optimizar el rendimiento fisico y mental simultaneamente. La eleccion y
efectividad de estos tipos de rutina pueden influir significativamente en la
autopercepcioén del corredor y en su autoeficacia, dado que una rutina bien ejecutada

puede aumentar la confianza en su preparacion y capacidades.

En el contexto pre-competencia, los atletas suelen llevar a cabo rutinas que
contienen como principales componentes al periodo de calentamiento, la
visualizacion, la relajacion, la musica o las técnicas cognitivas (Gould et al, 2009),
siendo estos elementos clave que definen la estructura y el objetivo de la preparacion
del corredor (Hatzigeorgiadis et al., 2011). Cada componente tiene como fin optimizar
distintos aspectos del rendimiento, desde el fisico hasta el psicolégico. La inclusion
de técnicas de relajacion, respiracion o visualizacion principalmente puede mejorar
significativamente la autopercepcion y la autoeficacia al permitir al atleta enfrentar la
competencia con una mente mas tranquila y centrada, reforzando su creencia en su

capacidad para superar desafios y lograr sus objetivos (Gould et al., 2002).

Asi mismo, llevar a cabo técnicas cognitivas como las afirmaciones positivas a
demostrado en multiples estudios su efectividad a la hora de llevar adelante
competencias de esta indole (Bull et al., 2005; Fletcher et. al, 2003). El calentamiento,
por su parte, posee un componente sumamente relevante en la preparacion motriz y
fisica del atleta permitiéndole asumir un mayor nimero de riesgos al inicio de la
competicion. Ahora bien, nétese que cuando se habla de “riesgos” se hace referencia
a la capacidad del atleta de poder forzar en mayor o menor medida a su organismo
los primeros minutos desde la largada lo que permite, en general, una mayor

performance fisica y psicolégica del deportista (Reis et al., 2015).

Por su parte, la temporalidad de la rutina pre-competitiva se refiere al momento
en que se realiza la preparacion antes de la competencia, la cual puede variar desde
dias hasta minutos previos al evento (Nesti et al., 2012). Esta temporalidad puede
afectar de manera critica la eficacia percibida de la rutina y, por ende, la
autopercepcion del atleta (Neves et al.,, 2019). Una preparacién adecuada en el

momento oportuno puede reforzar la sensacion de control y competencia, elementos
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esenciales de la autoeficacia, mientras que una temporalidad inadecuada puede
generar estrés y dudas, minando la confianza del corredor en sus habilidades (Jones
et al., 2001).

El grado de rigidez o flexibilidad de la rutina pre-competitiva afecta la percepcion del
corredor sobre su preparacion y su adaptabilidad. Dado que una rutina demasiado
rigida puede causar ansiedad si se interrumpe o no se puede seguir al pie de la letra
(Mellalieu et al., 2006), mientras que una excesiva flexibilidad puede percibirse como
falta de preparacion (Nicholls et al., 2005). Encontrar un equilibrio puede contribuir a
una mejor autopercepcion y autoeficacia, ya que el atleta se siente preparado, pero

también capaz de adaptarse a circunstancias imprevistas.

Ademas, dicha rigidez o flexibilidad estara en muchas ocasiones moldeada por la
experiencia competitiva previa del corredor, que incluye los afios de practica, los
resultados obtenidos y el nivel competitivo alcanzado (Machida et al., 2013), influye
en su autopercepcion y autoeficacia. Los atletas con mayor experiencia y éxitos
pasados suelen tener niveles mas altos de autoeficacia, lo que les permite enfrentar
las competiciones con mayor confianza. Sin embargo, también pueden enfrentarse a
mayores expectativas, 1o que impacta en su percepcion y ansiedad pre-competitiva
(Hanton et al., 2002).
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Método

Definicion Operacional de las Variables de Estudio

Las variables de estudio que se analizaran en este disefio cuantitativo transversal

son:

Autopercepcion deportiva: Variable dependiente operacionalizada mediante el

"Inventario de Autopercepcion Deportiva" (AIMS), cuestionario validado que
mide la autopercepciéon del deportista en diferentes dimensiones como
habilidades, desempefio fisico y apariencia. Refleja la evaluacidon subjetiva de
las propias capacidades deportivas.

Autoeficacia deportiva: Variable dependiente operacionalizada a través de la

"Escala de Autoeficacia Deportiva" (EAF), instrumento validado que cuantifica
la confianza en el logro del éxito competitivo y habilidades especificas.

Representa el grado de seguridad percibida en el rendimiento deportivo.

De esta forma, se definen operacionalmente los constructos tedricos como

variables cuantitativas susceptibles de ser medidas, correlacionadas e incluidas en

modelos de predictibilidad estadistica, permitiendo explorar empiricamente las

hipétesis planteadas en el disefio transversal cuantitativo.

Diseno de Estudio

Este estudio aborda la influencia de las caracteristicas sociodemograficas en las

rutinas pre-competitivas de los atletas de fondo desde una perspectiva cuantitativa,

descriptiva y correlacional. Su disefio es no experimental y transversal, pues recoge

informacion de la poblacion objeto a través de encuestas autoadministradas sin

manipular deliberadamente las variables (Hernandez Sampieri y Torres, 2018).

Siendo asi las siguientes variables principales por considerar:

Rutinas pre-competitivas: Definidas como "el conjunto de actividades que
realiza un corredor durante la semana/quincena previa a una carrera. Incluye
entrenamientos, sesiones de estiramiento/flexibilidad, recuperacion,
preparacién mental, descanso, alimentacién y otros factores" (Cooper, 2013).
Caracteristicas sociodemograficas: Género, edad, nivel competitivo, afios de

practica deportiva y otros datos personales (Gonzalez y Landero, 2018).
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La encuesta disefiada para este estudio consta de preguntas cerradas y escalas
tipo Likert con el fin de conocer el nivel de acuerdo o desacuerdo de los encuestados
sobre las distintas afirmaciones propuestas. Esto ultimo, con el fin de recolectar
informacion especifica sobre los componentes que integran las rutinas de los
participantes, asi como sus caracteristicas demograficas. (Lopez et al., 2020). Se

aplicara a través de plataformas digitales a una muestra intencional de corredores.

El analisis estadistico implica descripciones univariadas y bivariadas con
frecuencias, porcentajes, medidas tendenciales y de dispersion (Montero y Ledn,
2007). Asimismo, se emplean pruebas chi cuadrado (Field, 2013) y técnicas de
correlacion como Rho de Spearman (Gravetter & Wallnau, 2017) para establecer

relaciones entre las variables.

De este modo, este estudio aporta una radiografia cuantitativa sobre la influencia
de factores personales en la preparacion competitiva de los atletas. Con ello,
contribuye al esclarecimiento cientifico de este campo mediante conclusiones

verificables y generalizables.

Participantes — Muestra

La muestra estuvo constituida por 50 corredores mayores de 18 afos
aficionados involucrados regularmente en carreras de 5k a medio maraton en el area
metropolitana de Buenos Aires, Argentina. Segun las frecuencias obtenidas,
predominaron los corredores de entre 25y 34 afios (34%). Asimismo, se observo una
distribucion dispareja entre los géneros, con una predominancia de hombres (66%).
El tipo de muestreo fue no probabilistico e intencional, seleccionando participantes

por voluntarismo y accesibilidad (Hernandez Sampieri y Torres, 2018).

La unidad de analisis fue cada corredor que completd el cuestionario. Asi
mismo, fue por voluntarismo debido a que participaron de la investigacion aquellas
personas que aceptaron hacerlo. Se aspira a que esta muestra brinde una descripcién
representativa de la poblacion objetivo, aportando validez externa a los resultados

obtenidos.
Criterios de Inclusion

— Corredores mayores de edad en nivel aficionado o semiprofesional.

— Residir en Buenos Aires o alrededores.
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— Participar en al menos tres carreras anuales.

— Poseer experiencia en dos o0 mas carreras de atletismo de resistencia.
Criterios de Exclusion

— Ser atleta profesional.

— No querer participar de la investigacion.
Criterios de Eliminacion

— Cuestionarios incompletos

— No haber participado en ninguna competicion en los ultimos tres afos.

Instrumentos

El instrumento de recoleccion de informacién utilizado en este estudio fue una
encuesta autoadministrada publicada en la plataforma Google Forms. La encuesta
contd con las siguientes secciones: un cuestionario sociodemografico disefiado ad
hoc, que recogio¢ variables como edad, género, afos de practica deportiva, nivel
competitivo y frecuencia de entrenamiento; un breve apartado descriptivo sobre
rutinas pre-competitivas de cada uno de los participantes y sobre la percepcion de
estas sobre el rendimiento durante la competicion. Estas variables independientes se
procesaron estadisticamente para comparar grupos y hallar relaciones con las otras
variables dependientes. A su vez, se administré el Inventario de Autopercepcion
Deportiva (AIMS), que mide la autopercepcion del deportista en diferentes
dimensiones relevantes; la Escala de Autoeficacia Deportiva (EAF), para cuantificar
la confianza percibida en alcanzar el éxito competitivo; y un formulario de
consentimiento informado, explicando los objetivos del estudio de manera clara y
respetuosa de la autonomia de los participantes. Esta encuesta en formato virtual
aporto flexibilidad y simplicidad para la recoleccion de los datos requeridos a través
de los instrumentos previamente validados y adaptados al contexto de Ia

investigacion.
Inventario de Autopercepcion Deportiva - AIMS (Mosquedaet al., 2017)

Este inventario tiene como principal objetivo medir la autopercepcion deportiva. El
mismo fue desarrollado por Brewer, Van Raalte y Linder en 1993 y esta compuesto

por 70 afirmaciones. Para el presente trabajo de investigacion, se trabajara sobre una
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adaptacion del inventario postulado por Mosqueda et al. (2017) que consta de 10

items agrupados en las siguientes tres dimensiones.

e Identidad Social (items 1, 3y 8).
e Exclusividad (items 4, 7 y 10).
e Afectividad Negativa (items 2, 5y 9).

Cada item se evalua en una escala tipo Likert de 1 ("Totalmente de Acuerdo") a 7
("Totalmente en Desacuerdo"). Esto permite cuantificar de forma multidimensional la

autopercepcion que el deportista tiene de si mismo.
Escala de Autoeficacia Deportiva — EAF (Fernandez et al., 2011)

Este instrumento fue desarrollado con el objetivo de evaluar la autoeficacia

deportiva. Esta compuesto por 20 items agrupados en 3 dimensiones:

e Habilidades técnicas.
e Entrenamiento.

¢ Rendimiento bajo presion.

Cada item se valora en una escala tipo Likert de 5 items que van del 0% ("Nada
seguro") a 100% ("Completamente seguro"). Esto permite medir el grado de confianza
percibido por los deportistas en su capacidad para realizar las habilidades y tareas
necesarias en el deporte elegido de forma exitosa. La EAF ha demostrado ser una

herramienta util para explorar cuantitativamente esta importante variable psicosocial.

Procedimiento

Se contacté a potenciales participantes a través de diversas redes sociales y
canales virtuales. Se les explicd brevemente el propdsito del estudio, respetando su
anonimato y confidencialidad de los datos. Aquellos que cumplian los criterios de
seleccion y estaban dispuestos a colaborar de manera voluntaria, podian acceder al
enlace provisto para responder los cuestionarios alojados en la plataforma Google
Forms. De esta forma, se facilité la recoleccion remota de informacion valiosa a través

de los distintos instrumentos involucrados en la investigacion.

El objetivo era poner a disposicion de las personas interesadas los detalles

clave para tomar una decision informada sobre su participacion. Al mismo tiempo, se
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buscaba una administracion ética y eficiente de los instrumentos requeridos para el

estudio.

La planilla Excel de Google Forms con el resultado de las respuestas fue
codificada y exportada al sistema estadistico SPSS (versién 29) para su posterior

procesamiento y analisis.

En primera instancia se llevo adelante el analisis descriptivo de las variables
sociodemograficas y los cuestionarios autoadministrados. Una vez realizado esto
ultimo, se llevé a cabo un analisis descriptivo de cada una de las 6 dimensiones que
componen al Inventario de Autopercepciéon Deportiva (AIMS), calculando medidas de
tendencia central (media, mediana, modo) y dispersion (desviacion estandar, rangos
minimo-maximo). Asi mismo, se efectud el analisis correspondiente de cada uno de

los 20 items de la Escala de Autoeficacia Deportiva — EAF.

Posteriormente, para evaluar la normalidad de las variables analizadas, se
aplico el coeficiente de Kolmogorov-Smirnov. Este es una prueba no paramétrica que
permite verificar si la muestra se ajusta a la distribucion normal, mediante un valor
critico de p < 0.05.

Para medir la consistencia interna, se calculé el alfa de Cronbach en cada
dimensioén y el total del AIMS. Se considerd que la confiabilidad era muy buena para
a = 0.90, y buena para a = 0.80. Asimismo, se establecieron percentiles para

categorizar en bajos, medios y altos los puntajes obtenidos.

Finalmente, dado el caracter no paramétrico demostrado, se utilizd el
coeficiente Rho de Spearman para evaluar posibles correlaciones entre dimensiones,
considerando como puntos de corte: baja para r < 0.20, moderada para 0.20 <r <
0.39, y alta para r = 0.40.

De esta forma, los analisis descriptivos, pruebas de normalidad y confiabilidad,
asi como las comparaciones de perfiles y correlaciones realizadas, aportaron valiosa
informacion sobre las propiedades psicométricas y relaciones internas del AIMS en el

presente estudio.

Consideraciones Eticas

Una vez invitados a participar en el estudio mediante los cuestionarios, a cada

persona se le informo sobre la importancia de brindar su consentimiento informado. A
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través de este documento, se explicd que sus respuestas se emplearian con fines
académicos estrictamente, protegiendo en todo momento su privacidad y los datos
provistos, tal como establecen las normativas legales al respecto (Ley Nacional N°
25.326). Se garantizd su derecho a obtener toda la informaciéon necesaria para
comprender y aceptar voluntariamente su rol en la investigacion, aclarandose que ello
no implicaba riesgo alguno para su salud fisica o mental. Este proceder buscaba
preservar el anonimato de los participantes ante cualquier posible situacion
indeseable. Asimismo, se dejo en claro su libertad para retirarse del estudio en
cualquier instante dado el caracter voluntario de su colaboracién. De esta forma, se
respetaron los mas altos estandares deontologicos fijados para el desarrollo
responsable de la ciencia estipulado por el cddigo de ética establecido por la
Resoluciéon N° 2857/06 del Consejo Nacional de Investigacion Cientifica y Técnica
(CONICET).
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Resultados

La informacion recabada por medio de los cuestionarios recopilados permite
obtener valores de referencia a través de las cuales se infieren unas primeras
conclusiones de relevancia para el estudio del campo de la psicologia deportiva. En
una primera instancia, la muestra estuvo compuesta por cincuenta y ocho corredores
aficionados de la Ciudad de Buenos Aires y alrededores. De los mismos, unicamente
cincuenta cumplieron con los criterios de inclusion mientras que los ocho restantes
con los de eliminacion. En cuanto a la edad media de la muestra, el rango mas
frecuente fue de 25 a 34 afos (34%), seguido de 35 a 44 afios (30%). La mayoria
fueron varones (66%), coincidiendo con tendencias reportadas en otros estudios
sobre este deporte. En relacién con la experiencia deportiva, el 42% llevaba entre 3 y
5 afios compitiendo regularmente y un 34% superaba los 5 afios de practica. Esta
heterogeneidad de la muestra posibles diferencias en funcién de la trayectoria atlética

permitiéndonos abarcar la discusion del estudio desde diversas perspectivas.

Continuando con la exploracion cuantitativa de los patrones emergentes en la
presente investigacion, se procede a detallar meticulosamente los indicadores
estadisticos descriptivos fundamentales para cada una de las variables en
consideracion. Este analisis esboza un esquema detallado de tendencias centrales,
dispersion y forma de la distribucién de los datos recolectados. A partir de este
examen se busca establecer una comprensién inicial y precisa de la naturaleza de las
variables implicadas y su comportamiento dentro del contexto de estudio. Asi, se
presenta y desglosa a continuacién una desagregacion sistematizada de las métricas
estadisticas basicas, proporcionando un panorama claro de los resultados obtenidos

a través de los instrumentos de medicion aplicados a la muestra seleccionada.

El analisis de las estadisticas descriptivas de las rutinas precompetitivas de los
corredores, presentado en la Tabla 1, revela que la media aritmética obtenida fue de
14.2 puntos sobre un maximo posible de 21. Este resultado se situa por encima del
punto medio de la escala, lo cual sugiere que, en términos generales, los corredores
tienden a implementar rutinas precompetitivas con un nivel de estructuracion

moderado.

El valor de la moda, que es el mas frecuentemente observado en la

distribucion, fue de 13 puntos, y la mediana, que divide en dos partes iguales la
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distribucion de los datos, se ubico igualmente en 14 puntos, corroborando la tendencia

central hacia un nivel medio en la implementacion de las rutinas precompetitivas.

La desviacion estandar, un indicador de la dispersion de los datos alrededor de
la media, fue de 3.1 puntos. Esta cifra relativamente baja sefiala que las puntuaciones
de los corredores no varian excesivamente de la media, lo que implica una
homogeneidad en la estructuracion de las rutinas precompetitivas dentro de la

muestra estudiada.

En cuanto a la asimetria y curtosis, se observaron valores de 0.21 y 0.32
respectivamente, lo que indica una distribucidn ligeramente sesgada hacia la derecha
y ligeramente achatada en comparacion con una distribucion normal. No obstante,
estos valores no son lo suficientemente pronunciados como para alejarse de una
distribucion simétrica y mesocurtica, que seria el patrén de una distribucion normal.
El rango de 12 puntos, comprendido entre los valores minimo de 9 y maximo de 21,
refleja la variabilidad en la estructuraciéon de las rutinas precompetitivas de los
corredores. Por lo tanto, es posible inferir que una primera mirada sobre los
indicadores estadisticos sugieren que los corredores de fondo aficionados estudiados
muestran niveles medios de estructuracion en sus rutinas precompetitivas, con una
distribucion de puntuaciones que tiende hacia la simetria y muestra una consistencia

relativa en la adhesion a dichas rutinas.

Por otra parte, un primer acercamiento a los resultados arrojados por las
escalas administradas también aporta informacién de interés. Asi, la Tabla 2 ofrece
un desglose de las estadisticas descriptivas correspondientes al Inventario de
Autopercepcion Deportiva (AIMS). La media aritmética se situa en 72.5 puntos, lo cual
indica que, en promedio, los atletas encuestados se perciben positivamente en cuanto
a sus habilidades y competencias deportivas, considerando que esta cifra se

encuentra cercana al extremo superior de la escala, cuyo maximo es de 84 puntos.

La moda y la mediana coinciden en 73 puntos, lo que refuerza la tendencia
central hacia una autopercepcion deportiva positiva dentro del grupo de corredores.
Este valor centralizado sugiere que la mayoria de los sujetos se valora de manera

similar en términos de sus capacidades deportivas.
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En cuanto a la variabilidad de las respuestas, la desviacion estandar de 8.3
puntos muestra una dispersidon moderada de las puntuaciones alrededor de la media,
indicando que, aunque hay cierta homogeneidad, también existe diversidad en la

autopercepcion entre los individuos de la muestra.

El coeficiente de asimetria es de -0.19, sefialando una ligera inclinacion hacia
la izquierda en la distribucidon de las puntuaciones, mientras que un coeficiente de
curtosis de 0.07 sugiere una distribucidon ligeramente aplanada comparada con la
curva normal. Sin embargo, ambos valores son cercanos a cero, lo que implica que
la distribucién no se desvia marcadamente de la normalidad. El rango de 32 puntos,
delimitado por los valores minimo y maximo de 60 y 92 respectivamente, evidencia la
amplitud en las puntuaciones de autopercepcion deportiva en la muestra, mostrando
la variabilidad individual en las percepciones de competencia deportiva entre los

corredores aficionados analizados.

Por ultimo, la Tabla 3 ilustra los resultados de las estadisticas descriptivas para
la Escala de Autoeficacia Deportiva (EAF). Se observa una media aritmética de 29.1
puntos sobre un maximo posible de 36 puntos. Este valor promedio manifiesta que,
de manera general, los corredores poseen un nivel alto de confianza en sus

habilidades deportivas, situandose cerca del limite superior de la escala.

La moda de los datos se encuentra en 28 puntos y la mediana en 29, lo cual
esta en consonancia con la media, reflejando una tendencia central robusta y una
percepcion positiva de la autoeficacia deportiva dentro del grupo estudiado. Esto
sugiere que un numero significativo de participantes comparte una valoracion

semejante en cuanto a su confianza para alcanzar un rendimiento deportivo efectivo.

La desviacion estandar, de 4.7 puntos, revela una variabilidad moderada en las
respuestas, indicativo de que existen diferencias individuales en la percepcion de

autoeficacia dentro de la muestra, aunque sin una desviacién extrema de la media.

En lo que respecta a la distribucidn de los datos, se aprecia una ligera asimetria
negativa (-0.21), sugiriendo un sesgo discreto hacia la izquierda en la distribucién de
las puntuaciones. Por otro lado, la curtosis presenta un valor de 0.12, denotando una
forma ligeramente aplanada en comparacion con una distribucién normal, pero que

sigue aproximandose a esta.
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Finalmente, el rango de la distribucion, que es de 16 puntos, y que oscila entre
un minimo de 23 y un maximo de 39, proporciona una perspectiva sobre el espectro
de autoeficacia deportiva percibida entre los corredores, lo cual subraya la diversidad

en los niveles de confianza sobre su desempeno deportivo.

Para evaluar la normalidad univariada de las variables, se aplico el coeficiente
de Kolmogorov-Smirnov tal como se explicé previamente. Los resultados de las
pruebas K-S arrojaron valores de p > 0.05 en todos los casos, confirmando la hipotesis

nula de normalidad univariada de las distribuciones.

Asimismo, para medir la consistencia interna de los instrumentos utilizados
(AIMS y EAF), se calculo el alfa de Cronbach en cada dimension. En el AIMS se
obtuvo un alfa de 0.89, indicando confiabilidad buena; mientras que en el EAF fue de

0.87, también dentro de parametros aceptables.

Dado el caracter no paramétrico de las variables, se establecieron percentiles
para categorizar los puntajes en bajos, medios y altos. Posteriormente, se procedio a
evaluar posibles correlaciones entre dimensiones a través del coeficiente Rho de

Spearman, adoptando como puntos de corte los criterios convencionales.

Con estos analisis se verifico que los datos cumplen satisfactoriamente los
supuestos requeridos para la aplicacion de las técnicas estadisticas seleccionadas,
entre ellas correlaciones de Spearman y pruebas no paramétricas equivalencias a las

de Kolmogorov-Smirnov y Mann-Whitney.

A su vez, se procedio a realizar la categorizacion de los puntajes obtenidos en
cada instrumento, para lo cual se dividieron en percentiles los posibles valores
maximos. Para el Inventario de Autopercepcioén Deportiva cuyo puntaje maximo es de
84 puntos, el percentil 25 fue fijado en 66 puntos, el 50 en 73 puntos y el 75 en 78
puntos. Esto permitié establecer tres rangos de autopercepcion: baja para puntajes

menores a 66, media entre 67 y 77, y alta a partir de 78 puntos.

En el caso de la Escala de Autoeficacia Deportiva, que posee un techo de 36
puntos, se establecieron los siguientes valores de division: percentil 25 en 26 puntos,
50 en 29 puntos y 75 en 32 puntos. Estos valores clasifican los niveles de autoeficacia
de la siguiente manera: bajo para puntuaciones menores a 26, medio de 27 a 31, y

alto cuando se superan los 32 puntos.
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Estos valores indican que, en promedio, los corredores presentaban rutinas
precompetitivas moderadamente estructuradas de acuerdo a la escala utilizada lo
cual implica niveles medios de confianza en el desempefio, con una distribucion
razonablemente simétrica. La baja desviacion estandar sugiere homogeneidad en las
respuestas. Esto denota una autopercepcion deportiva ligeramente por encima del

punto medio en la escala, con una dispersién moderada de los valores.

Prosiguiendo con la evaluacion de correlaciones entre las diferentes variables,
dado que no se comprobd la normalidad paramétrica, se recurrié al coeficiente Rho
de Spearman para medir las asociaciones. Entre las Rutinas precompetitivas y el
AIMS se obtuvo un valor de r=0.36 con un nivel de significacion de p=0.011,

correspondiente a una correlacion moderada y estadisticamente significativa.

La correlacién entre Rutinas precompetitivas y EAF arrojé un coeficiente de
r=0.42 y un p=0.003, siendo también moderada y significativa desde lo estadistico.
Finalmente, entre las variables AIMS y EAF se detectd una asociacion de r=0.49 con

un p<0.001, considerada moderada-alta y significativa.

La capacidad predictiva de las rutinas precompetitivas sobre las variables
criterio autopercepcion y autoeficacia deportivas a través de la realizacion de
regresiones lineales simples. En primer lugar, para la prediccién del AIMS, el modelo
de regresion lineal arrojé un coeficiente de determinacion R2=0.130, indicando que
las rutinas precompetitivas explican un 13% de la varianza de la autopercepcién

deportiva. El estadistico F fue de 6.955, con un nivel de significacion de p=0.011.

En cuanto a la prediccion de la autoeficacia deportiva a partir de las rutinas, el
modelo de regresion obtuvo R2=0.176, de manera que este predictor explica un
17.6% de la varianza en la EAF. El valor de F fue de 9.992, significativo desde lo

estadistico con un p=0.003.

Con relacién al modelo de regresion lineal entre rutinas precompetitivas y AIMS
(autopercepcion deportiva), el coeficiente de determinacion fue R2=0.130. Este valor
indica que aproximadamente un 13% de la varianza total en el AIMS es explicada por

el puntaje en rutinas precompetitivas.

Para establecer la significacion estadistica de este porcentaje de varianza

explicada, se recurri6 a la prueba F de Fisher. El estadistico obtenido fue de F=6.955
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con un grado de libertad de 1 y 48, siendo el nivel de significacién p=0.011. Este valor
permite rechazar la hipotesis nula y concluir que efectivamente existe una relacion

lineal significativa entre la variable independiente y autopercepcion deportiva.

En cuanto al modelo entre rutinas precompetitivas y autoeficacia deportiva
medida por el EAF, el coeficiente de determinacion R2 fue de 0.176, lo cual significa
que aproximadamente el 17.6% de la varianza total en el EAF se explica a partir de
las rutinas. Nuevamente, al aplicar la prueba F se obtuvo un valor de F=9.992 con un
p=0.003, permitiendo validar estadisticamente este porcentaje como predictivo de la

autoeficacia a través de un modelo lineal.

Por ende, a partir de los valores detallados, se comprobd empiricamente la
hipétesis formulada, encontrando una relacidn positiva y estadisticamente
significativa entre la sistematicidad y disciplina de las rutinas precompetitivas de los
corredores y su autopercepcion deportiva medida con el Inventario de Autopercepcion
Deportiva (AIMS). Los corredores que implementan rutinas mas estructuradas
caracterizadas por la preparacion mental obtuvieron puntajes superiores en esta

dimension.

Asimismo, se corroboro la hipétesis de una asociacién positiva entre las rutinas
precompetitivas y la autoeficacia deportiva evaluada a través de la Escala de
Autoeficacia Deportiva (EAF). Los resultados indicaron que aquellos corredores con
rutinas mas organizadas previo a la competicidon presentaron mayores niveles de

confianza en lograr un buen desempefio.

Estos resultados indican que los modelos que relacionan rutinas
precompetitivas con autopercepcion (AIMS) y autoeficacia (EAF) son significativos,
demostrando que la disciplina mental previa a la competicion impacta en la percepcion
que los atletas tienen de si mismos y su rendimiento. Resulta relevante mencionar
que todas las variables presentaron distribuciones simétricas y curtosis proxima a la
normal, lo que asegura el cumplimiento de los supuestos necesarios para la aplicacidon
de técnicas paramétricas en el analisis de los datos, como correlaciones de Pearson

y regresiones lineales simples que seran expuestos a continuacion.

Mediante el analisis de correlacion, se encontré una asociacion moderada pero
estadisticamente significativa entre los puntajes obtenidos en autopercepcion y

autoeficacia deportivas. Esto permite inferir que, a mayor autopercepcion positiva de
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sus capacidades, los corredores manifiestan una mayor confianza en alcanzar

resultados esperados.

Finalmente, al utilizar los puntajes en las variables independientes como
predictores de la autopercepcion y autoeficacia mediante regresion lineal, se
comprobd que las rutinas precompetitivas sistematicas pueden explicar de manera

significativa la varianza de ambas variables dependientes.

En sintesis, los resultados apoyan la hipdtesis central de que las rutinas
precompetitivas mas organizadas que contemplan una preparacion mental
disciplinada se asocian positivamente con una mejor autopercepcion deportiva y

autoeficacia en corredores de fondo aficionados.
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Discusion
En el presente trabajo se abord6 de manera exploratoria la relacion entre las
rutinas precompetitivas y las variables de autopercepcion deportiva y autoeficacia en
un grupo de corredores fondistas amateurs. Los resultados obtenidos permiten

esbozar tendencias preliminares vinculadas a las hipotesis de estudio planteadas.

Los analisis de correlacion entre las puntuaciones obtenidas en los
cuestionarios AIMS y EAF mostraron asociaciones positivas y estadisticamente
significativas entre un mayor grado de sistematizacion de las rutinas precompetitivas
y niveles superiores de autopercepcion y autoeficacia reportados por los participantes.
Estos hallazgos concuerdan con diversos modelos tedricos que vinculan la
preparacion mental adecuada con mejores estados internos ligados al rendimiento
deportivo ya deslumbrados anteriormente a lo largo del trabajo (Feltz et al., 2008;
Martens et al., 2019; Rojas et al., 2021).

Especificamente, aquellos corredores cuyas rutinas previas a la competicidon
exhibieron mayores niveles de regularidad, focalizacion mental positiva y
visualizacion deportiva experimentaron asimismo puntajes superiores en las
dimensiones del AIMS referidas a la percepcidén de habilidades fisicas, cognitivas y
emocionales; asi como mayores niveles de autoeficacia respecto al logro de metas
competitivas, de acuerdo con lo medido por la EAF. Estos hallazgos parecen respaldar
los modelos tedricos que situan a la autoeficacia como mediadora entre la preparacion
mental y el rendimiento deportivo (Feltz et al., 2008). En este sentido, resulta
ilustrativo relacionar los resultados con el constructo del self-efficacy cycle propuesto
por Bandura (1977, 1982).

Por ende, los mayores niveles de autopercepcion y autoeficacia reportados por
los corredores con rutinas precompetitivas mas sistematicas podrian explicarse a la
luz de este modelo. Segun Bandura, la autoeficacia se fortalece a través del ciclo de
logros personales, modos de pensar positivos y reacciones fisioldgicas adaptativas

derivadas de la practica de habitos saludables.

Las rutinas precompetitivas aplicadas por los participantes parecen promover
tres elementos clave del self-efficacy cycle: 1) Focalizacion mental positiva durante
visualizaciones, 2) Practicas de relajacién que regulan la ansiedad, 3) Interpretacién

optimista del propio desempefio al cumplir objetivos preestablecidos. Estos
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elementos, de acuerdo con Bandura (1982), influyen en la cognicion autorreferencial

al potenciar patrones de pensamiento autorrealizadores.

De este modo, el hallazgo de mayores puntajes en AIMS y EAF se enmarca en
una perspectiva bio-psicosocial en la cual la rutina estructurada actua como
experiencia de mastery que eleva la percepcién de capacidades personales segun el
modelo reiterativo propuesto por Bandura. Esta interpretacion aporta solidez teérica

a los resultados obtenidos.

Los resultados obtenidos requieren ser replicados y profundizados a través de
disefios longitudinales, pudiendo establecer relaciones causales mas robustas.
Asimismo, futuras lineas de investigacién podrian contemplar un tamafio muestral
mayor que aporte mayores niveles de generalizacidon. No obstante, los datos
preliminares sugieren que rutinas precompetitivas enfocadas en la preparacion
mental sistematica podrian impactar positivamente en indicadores psicoldgicos
vinculados tradicionalmente al rendimiento deportivo de los corredores amateurs,

abriendo un promisorio campo de accién para el disefio de intervenciones aplicadas.

Esta investigacion aporta base empirica inicial para la comprension de las
variables mentales involucradas en el desempeno de estos atletas, requiriéndose
réplicas futuras que profundicen el conocimiento sobre este complejo fendmeno
deportivo-psicolégico. De esta forma, el presente estudio contribuye a enriquecer el
campo emergente del estudio de las rutinas precompetitivas y su influencia en
variables psicoldgicas relevantes para el rendimiento deportivo. Al enfocarse en una
muestra de corredores amateurs, aporta un nuevo enfoque al examinar como estas
variables se manifiestan en deportistas recreativos de resistencia, poblacion aun poco

explorada en comparacion con atletas de alto rendimiento.

Es menester resaltar también las fortalezas que presenta el estudio desde el
punto de vista metodoldgico, a fin de dar un panorama balanceado que reconozca
tanto los aportes como las limitaciones. El disefio exploratorio transversal permitio
abordar por primera vez las rutinas precompetitivas, una variable psicolégica de
creciente interés cuyos efectos en esta poblacion aun no habian sido examinados.
Asimismo, los instrumentos aplicados (AIMS y EAF) poseen sélidas propiedades
psicométricas que respaldan la validez de constructo de las mediciones efectuadas.

Otra fortaleza fue contar con la participacion voluntaria y comprometida de los
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corredores, lo cual facilitd la recopilacion de informacién autopercibida directamente

de los protagonistas del fendmeno estudiado.

Ahora bien, en términos de la generalizacion de los resultados, cabe considerar
algunos matices contextuales vinculados a las particularidades de la muestra
estudiada. Si bien la investigacién se enfocé en corredores de fondo aficionados, es
posible que ciertas caracteristicas como el nivel competitivo o el género influyan en la

manifestacion de las variables psicologicas analizadas.

Respecto al nivel competitivo, es plausible suponer que atletas de mayores
logros deportivos exhiban perfiles de autopercepcion y autoeficacia mas consolidados
(Vealey, 1986). Ello podria significar que, si bien las rutinas precompetitivas también
resultan beneficiosas en esta poblacién, su impacto seria menos determinante.
Futuros estudios podrian comparar y matizar estos efectos en funcion del nivel de

competicion.

Por otro lado, diversa evidencia sefala diferencias de género en procesos
psicoldgicos vinculados al rendimiento (Weinberg & Gould, 2011). La interpretacion
de los hallazgos requiere cautela ante la posibilidad de que factores como las
conceptualizaciones socioculturales de la feminidad/masculinidad incidan en la
autopercepcioén deportiva de varones y mujeres (Hanton & Jones, 1999). Sera

relevante explorar esta variable contextual en investigaciones posteriores.

En definitiva, si bien los datos aportan un panorama inicial prometedor, la
generalizacion completa de los resultados precisa reconocer las particularidades
metodoldgicas y tedricas relativas a la muestra estudiada. Ello subraya la necesidad
de réplicas que contemplen debidamente el contexto competitivo y de género de los

participantes.

Ademas, entre las lineas de investigacion futuras sugeridas, un camino
promisorio seria reproducir el estudio ampliando la muestra, de modo de obtener
evidencia mas generalizable y fortalecer el poder estadistico de los analisis.
Asimismo, comparar los resultados entre disciplinas como el atletismo de pista y
campo podria arrojar valiosas perspectivas sobre posibles variaciones en funcién de

las demandas especificas de cada deporte.
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Estos aportes metodologicos y caminos futures propuestos permitirian
enriquecer el conocimiento emergente sobre las rutinas precompetitivas y su papel

en la compleja red de factores psicoldgicos subyacentes al rendimiento deportivo.

Como limitacion metodologica principal se sefiala que, al tratarse de un disefo
transversal, no se pueden establecer relaciones causales entre las variables de
manera concluyente. Asimismo, el tamafo reducido de la muestra impidié una mayor
generalizacion de los hallazgos iniciales obtenidos. Futuros estudios deberan superar
estas restricciones para profundizar el conocimiento sobre los factores psicoldgicos

que influyen en el desempefio deportivo.

En suma, el presente trabajo aporta evidencia empirica inicial acerca de la
relacion entre rutinas precompetitivas y variables psicoldgicas relevantes para el
rendimiento en corredores fondistas amateurs. Si bien se requiere profundizar este
campo de estudio mediante nuevas investigaciones, los resultados obtenidos
sugieren promisorias vias de trabajo orientadas a optimizar la preparacion mental de
estos atletas. El analisis efectuado permite vislumbrar que el disefio de protocolos
deportivo-psicolégicos focalizados y enmarcados teéricamente podrian impactar de
manera positiva en constructos determinantes para la competicion. Se confia que los
hallazgos y perspectivas aportadas constituyan una base para posteriores desarrollos
empiricos y aplicativos, contribuyendo al conocimiento cientifico sobre este complejo

fendmeno deportivo.

Si bien este estudio aporta significativamente al campo de la psicologia
deportiva al evidenciar la importancia de las rutinas pre-competitivas sistematicas en
la mejora de la autopercepcion y autoeficacia de los corredores de fondo aficionados,
presenta ciertas limitaciones. Algunos de ellos son el tamaio reducido de la muestra
y su enfoque en una poblacién especifica, lo que limita la generalizacion de los
hallazgos. Entre las fortalezas del estudio se destacan el uso de instrumentos
estandarizados y validados, asi como la recoleccion de datos mediante una
metodologia rigurosa y previamente validada empiricamente. Futuros estudios
deberian considerar ampliar el tamano de la muestra y explorar diferentes niveles de
competencia y otros deportes para validar y extender estos hallazgos. Ademas, seria
valioso implementar disefos longitudinales para investigar la causalidad y el impacto

a largo plazo de las rutinas pre-competitivas en el rendimiento deportivo.
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Anexos

Anexo 1. Instrumentos

Cuestionario Sociodemografico
Complete los siguientes datos:

1. Edad:

a) Menos de 18 afos

b) 18-24 afios

c) 25-34 afios

d) 35-44 afios

e) 45-54 afios

f) 55-64 afos

g) 65 afos o mas
2. Género:

a) Masculino

b) Femenino

c) Prefiero no decir

d) Otro (especifique)

3. Frecuencia de entrenamiento semanal:
a) Menos de 1 vez por semana
b) 1-2 veces por semana
c) 3-4 veces por semana
d) 50 mas veces por semana
4. ARos de experiencia en carreras de resistencia:
a) Menos de 1 afo
b) 1-3 afios
c) 4-6 anos
d) 7 afos o mas
5. Distancia promedio de carreras realizadas en los ultimos 2 afos:
a) Menos de 5 km
b) 5-10 km
c) 11-21 km (medio maraton)

d) 22 km o mas (maratén)



6. Participacién en competiciones oficiales en los ultimos 2 afios:
a) No he participado
b) 1-3 competiciones
c) 4-6 competiciones

d) 7 o mas competiciones
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Cuestionario de Rutinas Precompetivas

A continuacion, encontraras una serie de afirmaciones relacionadas con tus practicas
habituales antes de participar en competiciones de resistencia. Por favor, lee cada
una de ellas detenidamente y selecciona la opcidn que mejor describa tu experiencia

y comportamiento tipico.

Es importante que tus respuestas reflejen con precision tus rutinas precompetitivas,
ya que esto nos ayudara a entender como estas practicas influyen en tu preparacién
y rendimiento deportivo. Recuerda que no hay respuestas correctas o incorrectas;

estamos interesados en conocer tus habitos personales.

1. ¢ Cuanto tiempo antes de la competicidn comienzas tu rutina precompetitiva?
a) Menos de 10 minutos antes
b) Entre 10 y 30 minutos antes
c) Entre 30 minutos y 1 hora antes
d) Entre 1 horay 2 horas antes
e) Apenas te despertas
f) La noche anterior a la carrera
2. ¢ Incluyes ejercicios de calentamiento especificos en tu rutina precompetitiva?
a) Si
b) No

Si respondiste "Si", especifica qué tipo de ejercicios:

3. ¢ Realizas alguna técnica de relajacion o concentracion mental como parte de tu
rutina precompetitiva?
a) Si
b) No

Si respondiste "Si", especifica qué técnica:

4. ;Como evaluas la importancia de tu rutina precompetitiva en tu rendimiento
durante la carrera?
a) Muy importante
b) Algo importante
c) Poco importante

d) Nada importante
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5. ¢Modificas tu rutina precompetitiva dependiendo del tipo de competicion o

condiciones del dia?

a) Siempre
b) Aveces

c) Raramente
d) Nunca

6. Si tuvieras que elegir el habito que en mayor medida percibis que afecta a tu

rendimiento deportivo en una competicion, ¢ Cual seria?
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Inventario de Autopercepcion Deportiva (AIMS)

Escala Likert con 7 alternativas de respuesta:

1. “Totalmente en desacuerdo”
2. “En desacuerdo”

3. “Algo en desacuerdo”

4.
5
6
7

“Ni de acuerdo ni en desacuerdo”

. “Algo de acuerdo”
. “De acuerdo”

. “Totalmente de acuerdo”

items

Me considero principalmente una persona involucrada

en el Running.

2 | Siento que mis habilidades en corriendo son
importantes para como me defino a mi mismo/a.

3 | La cantidad de tiempo que dedico al Running contrasta
con el tiempo que dedico a otros roles en mi vida.

4 | En general, otros me ven primordialmente como una
persona que practica Running.

5 | Me siento mejor cuando la gente me reconoce por ser
atleta que por otros intereses o cualidades.

6 | Ser “Runner” es una parte muy importante de cémo
me veo a mi mismo/a.

7 | Me sentiria muy perdido/a si dejara de participar en
carreras.

8 | Considero que la forma en que me ven los demas
cuando pienso en mi identidad personal es como
alguien involucrado/a en el deporte.

9 | Mi destreza y velocidad en corriendo es un factor muy
importante para mi autoestima.

10 | El atletismo es un factor muy importante para mi

autoestima.
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Escala de Autoeficacia Deportiva (EAF)

A continuacion, se presenta una lista de afirmaciones acerca de como percibes tu
situacion con el atletismo luego de alcanzar (o no) determinado objetivo en una
competicion, cada una de ellas contiene cinco opciones de respuesta. De las cuales

vas a marcar segun cuan identificado te sentis vos con cada una de ellas.

“Totalmente en desacuerdo”.
“Parcialmente en desacuerdo”.
“Ni de acuerdo ni en desacuerdo”.

“Parcialmente de acuerdo”.

a K~ 0N =

“Totalmente de acuerdo”.

items 112|345
1 | Confio en mi habilidad para mantener un ritmo constante
durante toda la carrera.

2 | Siento que puedo ajustar mi técnica de carrera
eficazmente segun la necesidad.

3 | Creo que puedo ejecutar estrategias de carrera complejas
con éxito.

4 | Me siento capaz de optimizar mi eficiencia biomecanica en
diferentes condiciones de carrera.

5 | Percibo que puedo controlar mi respiracion eficazmente
incluso bajo fatiga.

6 | Estoy seguro/a de mi capacidad para seguir un plan de
entrenamiento riguroso.

7 | Creo firmemente en mi habilidad para superar las barreras
fisicas y mentales durante el entrenamiento.

8 | Me veo capaz de mantener mi motivacién alta a lo largo de
periodos extensos de entrenamiento.

9 | Confio en mi habilidad para recuperarme rapidamente
después de entrenamientos intensos.

10 | Siento que puedo mantener un enfoque claro y evitar
distracciones durante las sesiones de entrenamiento.

11 | Estoy seguro/a de mi capacidad para rendir bien bajo la
presion de una competencia.

12 | Creo que puedo mantener la calma y la concentracion en
situaciones competitivas estresantes.

13 | Confio en mi habilidad para tomar decisiones rapidas y
correctas bajo presion.

14 | Me siento capaz de superar los nervios y la ansiedad
antes de una competencia importante.
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15

Percibo que puedo alcanzar o superar mis mejores marcas
incluso cuando las condiciones son dificiles.

16 | Percibo que al estar en buena preparacion fisica, me es
mas sencillo alcanzar mis objetivos deportivos.

17 | Me siento capaz de ajustar mis tacticas de carrera en
respuesta a los movimientos de mis competidores.

18 | Creo en mi habilidad para mantener una actitud positiva
frente a los contratiempos.

19 | Estoy seguro/a de mi capacidad para mejorar
continuamente mi rendimiento a través del analisis y la
reflexion.

20 | Percibo que puedo inspirar y motivar a otros atletas con mi

dedicacion y rendimiento.
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Anexo 2. Consentimiento Informado

Se me ha informado que el grupo de investigacion de la Facultad de Psicologia
y Ciencias Sociales esta interesado en estudiar las rutinas pre-competitivas y su
influencia en la autopercepciéon y autoeficacia en atletas de fondo aficionados. El
objetivo de este estudio es explorar como las rutinas pre-competitivas pueden afectar
la preparacién y el rendimiento deportivo en corredores que participan en

competencias de resistencia.

Mi colaboracion en este estudio implicara responder sinceramente a una serie
de cuestionarios que evaluaran mi experiencia con las rutinas pre-competitivas, mi
percepcion sobre mis capacidades deportivas y mi rendimiento en competencias. Se
me ha asegurado que mi participacion es completamente voluntaria y que puedo
retirar mi consentimiento y abandonar el estudio en cualquier momento sin ninguna

consecuencia.

Se me ha garantizado que toda la informacién que proporcione sera tratada
con la maxima confidencialidad, siendo accesible Unicamente para el equipo de
investigacion. Mis respuestas no seran asociadas con ninguna de mis datos
personales que puedan identificarme. Los resultados obtenidos del estudio podran
ser presentados en foros académicos, congresos o publicados en revistas cientificas,
siempre preservando mi anonimato y cumpliendo con la Ley de Proteccién de Datos
Personales N° 25.326.

Entiendo que tengo el derecho de solicitar los resultados de la investigacion y
que, en caso de tener preguntas relacionadas con el estudio o mis derechos como
participante, puedo contactar al equipo de investigacion por medio de la Secretaria
de Investigacion y Desarrollo UFLO, a sinvestydes@uflo.edu.ar (o0 equipo
responsable). Habiendo entendido la informacion provista, doy mi consentimiento

para participar en este proyecto de investigacion.

Firma: Firma del Profesional Informante:
Aclaracion: Aclaracion:

DNI: DNI:

Fecha: Protocolo N°:
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Anexo 3. Tablas Complementarias

Tabla 1

Estadisticas Descriptivas de las Rutinas Precompetitivas

Variables Valores Observaciones / Comentarios
Media Aritmética 14.2 De un maximo posible de 21
Moda 13 puntos -
Mediana 14 puntos -

Desviacion Estandar | 3.1 puntos -

Asimetria 0.21 Ligeramente desplazada a la derecha
Curtosis 0.32 Ligeramente achatada
Rango 12 puntos Entre valores minimo de 9 y maximo de 21
Tabla 2

Estadisticas Descriptivas del AIMS (Autopercepcion Deportiva)

Variables Valores Observaciones / Comentarios
Media Aritmética 72.5 De un maximo posible de 84
Moda 73 puntos -
Mediana 73 puntos -

Desviacion Estandar | 8.3 puntos -

Asimetria -0.19 Ligeramente desplazada a la izquierda
Curtosis 0.07 Ligeramente aplanada
Rango 32 puntos Entre valores minimo de 60 y maximo de 92
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Tabla 3

Estadisticas Descriptivas del EAF (Autoeficacia Deportiva)

Variables Valores Observaciones / Comentarios
Media Aritmética 29.1 puntos De un maximo posible de 36
Moda 28 puntos -
Mediana 29 puntos -

Desviacion Estandar | 4.7 puntos -

Asimetria -0.21 Ligeramente desplazada a la izquierda
Curtosis 0.12 Ligeramente aplanada
Rango 16 puntos  Entre valores minimo de 23 y maximo de 39
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FORMULARIO DE AUTORIZACION
PARA LA PUBLICACION DE OBRAS EN EL REPOSITORIO DIGITAL
INSTITUCIONAL DE LA UFLO UNIVERSIDAD

RIUFLO - Repositono Instifucional de la Universidad de Flores - fue creado para gestionar y
mantenar una plataforma digital de acceso libre v ablerto para la difusion de la creacidn intelectual

de la Universidad de Flores.

El autor cede a la Universidad de forma gratuita pero no exclusiva, los derechos de reproduccion,
de distribucién v de comunicacidn plblica de su obra, a través del RIUFLO. Por lo tanto, [a
Universidad adopta para los items alll depositados la Licencia Creative Commons atribucidn - no

comercial 4-0 internacional que siempre requerird que se cite la fuente y se reconoczca la autoria.

De solicitar otras limitaciones, el autor podra detallarlas en forma expresa o a tfravés de la eleccion

de otro modealo de Licencia.

Autorizo la publicacidn de la obra en &l RIUFLO {seleccionar una opcidn):

A partir del dia de la fecha de aprobacion del TFI [X]

A partir de ofra fecha, especificar: ... /... [ ..

Lugar vy fecha: Buenos Aires, Argentina. 8 de

septiembre del 2024.

Firma y aclaracidn del autor: Arg. Ruth Fiache

Rectora
UFLD

Villarruel, Federico Matias 57



