Mddulo 3. Indicadores clave de
rendimiento psicologicos vy del
entorno

Como analista de rendimiento deportivo o cientifico del deporte, es posible que
encuentres dificultades para obtener indicadores clave de rendimiento (KPI) del ambito
psicolégico.

;(Como examinamos los datos psicolégicos como analistas de rendimiento deportivo vy
cientificos del deporte? Y ¢cuanta variabilidad en el rendimiento deportivo se debe a
factores moderadores psicolégicos individuales y del entorno? Finalmente, ;como afectan
los KPI psicolégicos al rendimiento?

La psicologia deportiva es el estudio cientifico de los pensamientos y comportamientos
de un deportista en relacién con el deporte. La investigacion ha demostrado que varios
factores psicolégicos tienen una gran influencia en el rendimiento deportivo, por lo tanto,
es fundamental que no solo consideremos y tratemos de cuantificar estos factores, sino
gue también los incluyamos en nuestros modelos predictivos de rendimiento deportivo.
En este mddulo, cubrimos los factores psicoldgicos fundamentales y los marcos teéricos
que han demostrado estar relacionados con el rendimiento deportivo. También
hablaremos sobre las medidas disponibles para cuantificar estas variables intangibles,
asi como teorias y modelos psicolégicos del rendimiento deportivo (Cox, 1998; Horn,
2008).

Permitanos elucidar algunas de las variables psicolégicas que se ha demostrado que
influyen en el rendimiento deportivo (Raglin, 2001). Motivacion, confianza, ansiedad,
depresion, agresividad, autoestima, autoeficacia y concentraciéon son algunas de las
variables psicoldgicas mas estudiadas e investigadas en la literatura deportiva (Moritz et
al., 2000; Jackson et al.,, 2001).

Un factor bien establecido que se sabe que influye en el rendimiento deportivo es la
motivacion, ya sea que provenga del entrenador o del propio deportista (Vallerand, 2004).
La investigacion muestra la importancia de la motivacion para el rendimiento deportivo
(Vallerand vy Losier, 1999; Vallerand, 2004). El deterioro en el rendimiento a menudo se
atribuye a falta de motivacién, al igual que superar la adversidad o ganar contra un
oponente superior se atribuye a una fuerte motivacién. Aunque existen diferentes formas
de motivacién (Iyengar y Lepper, 2000; Vallerand y Losier, 1999), la mayoria de los tipos
caen dentro de dos subcategorias principales: motivacion intrinseca y motivaciéon
extrinseca (Staw, 1989; Ryan, 2000; Guay, Vallerand y Blanchard, 2000; Pelletier et al,,
1995; Vallerand, 2007). La motivacion intrinseca implica realizar una actividad o deporte
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simplemente por el disfrute que genera. Por otro lado, la motivacidn extrinseca se basa
en recompensas externas, también conocidas como resultados (Vallerand, 1987
Vallerand, 2001; Elliot y Covington, 2001). La Escala de Motivacion Deportiva, desarrollada
en Francia (Pelletier et al,, 1995), mide tanto la motivacidn intrinseca como la extrinseca.
Debido a que se cuestiond la validez factorial de la escala original, se desarrollé una
escala de seis factores y veinticuatro items que se denominé SMS-6 (Mallett et al., 2007).
Para evaluar la motivacidén especifica de la situacion se usa cominmente la Escala de
Motivacion Situacional (SIMS) (Guay, Vallerand y Blanchard, 2000).

Figura 1: Motivacion extrinseca e intrinseca

Motivado/a para realizar una actividad para Motivado/a para realizar una actividad por si
obtener una recompensa o evitar un castigo. misma y por satisfaccion personal.

Fuente: elaboracién propia.

Motivated to perform an activity to earn | Motivado/a para realizar una actividad para
a reward or avoid punishment obtener una recompensa o evitar un castigo.

Motivated to perform an activity for its | Motivado/a para realizar una actividad por si
sake and personal satisfaction misma vy por satisfaccién personal.

La confianza es un concepto psicolégico importante del que se habla con frecuencia en
el deporte (Vealey, 2008; Brewer y Vealey, 2009). ;/Qué es la confianza? Existe una delgada
linea entre la confianza y la autoeficacia (Feltz y Lirgg, 1998). La confianza deportiva se
define como la creencia que un individuo posee sobre su capacidad para tener éxito en
un deporte (Feltz et al., 2008). Consulte la figura a continuacién para ver un diagrama
detallado del marco del modelo de confianza deportiva.




Figura 2: Modelo de confianza deportiva de Vealey

Vealey’s Sports Confidence Model

Sporting context How the view
How == competitions
Objective sport
confident | situation (love/hate — more/less
they are /arousal/confident)
generally - I - —
Trait sport confidence Competitive
(SC-Trait) orientation
| ; |
State sport confidence How they feel in a
(SC-State) —— y :
{ specific situation

How they perform =" (Performance)

Behavioral responses

!

Subjective outcomes

Fuente: Ford, s.f.,, https://bit.ly/3qyS0Ohl

™ How someone interprets their

performance - satisfied or
disappointed

Sporting context

Contexto deportivo

How confident they are generally

Qué tan seguros estan en general

Objective sport situation

Situacion objetiva del deporte

Trait sport confidence (SC-Trait)

Confianza rasgo en el deporte (SC-Rasgo)

State sport confidence (SC-State)

Confianza estado en el deporte (SC-Estado)

How they perform

Cémo se desempenan

Behavioural responses (performance)

Respuestas conductuales (rendimiento)

Subjective outcomes

Resultados subjetivos

How the view competitions (love/hate —
more/less- arousal/confident)

Cémo ven las competiciones (amor/odio -
mds/menos - activacion/confianza)

Competitive orientation

Orientacion competitiva

How they feel in a specific situation

Cdédmo se sienten en una situacion especifica

How someone interprets their
performance — satisfied or disappointed

Cdédmo se interpreta su rendimiento: satisfecho
o decepcionado

La autoeficacia difiere de la confianza ya que hace referencia a la creencia que un
deportista tiene en sus capacidades para producir y lograr resultados en una situacién
particular (Bandura, 1999; Feltz, 2008). Ver la figura a continuacién.



https://bit.ly/3qySOh1

Figura 3: Modelo de autoeficacia de Bandura relacionado con el rendimiento

Perfeccionamiento
del rendimiento

Experiencia vicaria

Comportamiento /

Persuasion verbal Autoeficacia . .
Rendimiento

Estado fisiologico

Estado emocional

Fuente: Technology of Communication, 2015, https://bit.ly/3gzsct]

Mastery performance Perfeccionamiento del rendimiento
Vicarious experience Experiencia vicaria

Verbal persuasion Persuasion verbal

Physiological state Estado fisioldgico

Emotional state Estado emocional

Self-efficacy Autoeficacia
Behaviour/Performance Comportamiento/Rendimiento

Por ejemplo, en la final del campeonato de la NBA de 2015, a medida que los partidos
avanzaban y habia lesiones, las probabilidades de que los Cleveland Cavaliers ganaran
disminuyeron significativamente. La autoeficacia del rendimiento individual de LeBron
James no disminuyo, pero dado que el baloncesto es un deporte de equipo y no un
espectadculo individual, no fue suficiente para ganar un campeonato ese afio. Fue evidente
que su autoeficacia de que su equipo ganara el campeonato durante los dos ultimos
partidos de la final de la NBA disminuy6 debido a la falta de producciéon de sus
compafieros de equipo. Cabe destacar que LeBron jugd de manera excepcional, acumuld
estadisticas increibles y estuvo cerca de promediar un triple-doble durante la serie de



https://bit.ly/3qzscfJ

finales. Sin embargo, aun asi perdieron frente a un equipo que no tenia un jugador que
rindiera como LeBron, pero que, en general, como equipo, jugaron mejor y ganaron.

Figura 4: Increibles estadisticas de LeBron James en el aiio 2015

#GAME1: 44 PTS 8 REB 6 AST
#GAME2: 39 PTS 16 REB 11 AST
#GAMES: 40 PTS 12 REB 8 AST
#GAME4: 20 PTS 12 REB 8 AST
#GAMES:40 PTS 14 REB 11 AST
#GAMEG: 32 PTS 18 REB 9 AST

Fuente: https://mobile.twitter.com/lakersarebetta

La evaluacion general mas utilizada de la confianza deportiva es el Cuestionario de
orientacién en el deporte (SOQ) (Gill, 1988). La confianza se puede clasificar como rasgo y
estado. El Inventario de confianza rasgo en el deporte (TSCI, por sus siglas en inglés) se
utiliza para evaluar la confianza rasgo en el deporte. Luego tenemos el Inventario de
confianza estado en el deporte (SSCI, por sus siglas en inglés), que mide la confianza
deportiva de un deportista justo antes de un evento e indica su sensaciéon de confianza
previa a la competicién para ese evento.
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Figura 5: Confianza

Confidence comes
naturally with

SUCCESS.

ut success comes
onlytothoseioho are
sconhdent

Fuente: Golf Quotes, 2021, https://bit.ly/3QLvB5U

Confidence comes naturally with success | La confianza viene naturalmente con el éxito,
But success comes only to those who are | Pero el éxito solo llega a quienes son
confident confiados.

El narcisismo es otra variable interesante que se analiza con menor frecuencia, pero que
puede ser muy relevante para el rendimiento deportivo (Kohut, 1977; Russell, 1993).
Aungue este concepto lleva una connotaciéon negativa, parece que muchos deportistas
superestrella han mostrado caracteristicas y signos del narcisismo: sentimientos de
grandeza, preocupacion por el poder, una fuerte necesidad de admiracién y atencion, y
sentimientos exagerados de autoimportancia (Macey Carroll, 1989; Elman, 2003; Tazegul,
2011).

Algunos ejemplos de quienes demostraron estas caracteristicas son: Muhammad Alj,
Connor McGregor, Cristiano Ronaldo, Lionel Messi, Floyd Mayweather, Tiger Woods, entre
otros.



https://bit.ly/3QLvB5U

Figura 6: Citas de Muhammad Ali

«I AM THE
. GREATEST.

I SAID THAT EVEN BEFORE

I KNEW
| 1 WAS.”

Fuente: USA Today Sports, 2016, https://bit.ly/3BypigH

El Inventario de Personalidad Narcisista (NPI) se utilizé para evaluar el narcisismo
(Raskin, 1979; Corry et al, 2008). Otro método que se puede utilizar para evaluar el
narcisismo es el Test Proyectivo de Apercepcion Tematica (TAT) en el que los deportistas
deben completar frases usando sus propias experiencias subjetivas (Grayden y Murphy,
1958). También existe el Inventario Multifdsico de Personalidad de Minnesota (MMPI) con
diversas escalas disefiadas para evaluar varios rasgos de personalidad, uno de los cuales
es el narcisismo (Raskin, 1989). Actualmente, el NPIy el MMPI son las medidas de mayor
aceptacion de narcisismo, seglin lo define el Manual diagndstico y estadistico de los
trastornos mentales (DSM-IV-TR) (Raskin, 1989; Wright et al., 2013; Hopwood et al., 2012).

En el 2011, intrigado por la idea de que algunos de los mejores deportistas del mundo
parecen exhibir rasgos de narcisismo, realicé un estudio piloto con jugadores
profesionales de tenis masculino para analizar las relaciones entre el narcisismo, los
resultados de los partidos y los rankings. Los hallazgos revelaron una fuerte correlacion
positiva entre el narcisismo, los resultados de los partidos y los rankings de los mejores
jugadores de la Asociacion de Tenistas Profesionales (ATP) en el circuito (Martin vy
Thompson, 2011). Sin embargo, este fue un estudio pequefo y Unico, y se necesita mas
investigacion. Sera interesante ver si estos hallazgos son consistentes para diferentes
géneros y deportes.

También se sabe que cuando los deportistas rivales tienen un nivel de habilidad y
caracteristicas fisicas similares, un factor decisivo entre ganar y perder es la resistencia
mental o psicolégica (Jones et al., 2002). Muchos hemos visto jugadores que pueden no
ser tan talentosos como otros, pero que son mentalmente fuertes y responden en
momentos decisivos, como Rafael Nadal y Tom Brady. También conocemos jugadores
gue son muy talentosos, pero se desmoronan cuando la presién aumenta vy les es dificil
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recuperarse del fracaso psicolégico (Maxwell et al., 2006; Hill et al., 2009; Hill et al., 2010;
Beilock et al., 2007). Estos sentimientos pueden llevar a un deportista a que no rinda al
mismo nivel que lo hacia antes del fracaso psicologico (Galli y Vealey, 2008).

Tomemos, por ejemplo, a la jugadora de tenis profesional de la Asociacién Femenina de
Tenis (WTA) Jana Novotna, quien, a pesar de tener una ventaja de 4-1 en el tercer set de
las finales de Wimbledon en 1993, terminé perdiendo ante Steffi Graf. La carrera de tenis
de Novotna cayd en una especie de crisis interminable después de esa derrota.
Sorprendentemente, pudo recuperarse después de unos anos y redimirse, primero al
alcanzar las finales de Wimbledon en 1997 y luego al ganar en 1998.

El mérito vy la culpa de enfrentar situaciones o sucumbir bajo presiéon también se han
atribuido a la ansiedad (Byrne et al,, 2009; Krohne, 1988). Esto plantea las siguientes
preguntas: ;Qué es exactamente la ansiedad? (Y por qué es tan perjudicial para el
rendimiento del deportista?

Antes de adentrarnos en las diversas teorias sobre ansiedad y rendimiento, hablemos
sobre qué es realmente la ansiedad y cdmo se puede medir. La ansiedad es un estado de
activacion fisiologica acompafiada de preocupacion e incertidumbre (Raglin et al., 1991,
Woodmany Hardy, 2003). Existen dos tipos principales de ansiedad: somatica y cognitiva.
Los cientificos describen la ansiedad somatica como los cambios fisiolégicos que ocurren
como resultado de la activacion del sistema nervioso simpatico cuando un deportista esta
ansioso (Smith et al., 1990). Algunos de estos cambios fisiolégicos incluyen aumento de
la frecuencia cardiaca, palmas de las manos sudorosas, tension muscular y respiracion
superficial (Edwards y Hardy, 1996). Por el contrario, la ansiedad cognitiva se refiere a los
cambios mentales que experimenta un deportista cuando esta preocupado por la
incertidumbre del resultado deseado (Woodman y Hardy, 2003). La figura a continuacién
muestra una descripcién detallada de las principales diferencias entre la ansiedad
cognitiva y somatica.




Figura 7: Diferencias entre ansiedad cognitiva y somatica

....... is characterized by thoughts and
perceptions of worry/doubt and negative
expectations (mind), about performance, self-
evaluation and evaluation by others.
Cognitive Anxiety
EG: Young athletes might worry that they will
perform poorly in front of their parents on
school sports days, or the golf professional
might start to think of how many thousands of
pounds the next putt will cost if it is missed

(Mind)

Cognitive anxiety may stay at the same
level or even increase when completion
begins.

Negative Effects
o Confusion/irrational thoughts/lack of
concentration, nervousness or apprehension

This is most likely when facing strong
oppposition

Positive Effects
o Faster information processing/Increased
attention

Somatic Anxiety ....relates to our perceptions of our bedily state
(physiological arousal) , for eg, such as
awareness of a pounding heart (increased heart
rate), increased blood pressure, clammy hands,
trembling legs, butterflies in the stomach,
shaking, pacing, sweating, restlessness and a dry
mouth.

(Body)

Often decreases after competition has
begun

Fuente: IB Studies, s.f., https://bit.ly/3QH2BfH

Cognitive Anxiety
(Mind)

Ansiedad cognitiva
(mente)

Cognitive anxicty may stay at the same
level or even increase when completion
begins

This is most likely when facing strong
oppposittion

La ansiedad cognitiva puede mantenerse
en el mismo nivel

o incluso aumentar cuando comienza la
competencia.

Esto es mas probable cuando el rival es
fuerte.

...is characterized by thoughts and
perceptions of worry/doubt and negative

Se caracteriza por pensamientos y
percepciones de preocupacion/duda
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expectations (mind), about performance,
self-evaluation and evaluation by others.

EG: Young athletes might worry that they
will

perform poorly in front of their parents
on

school sports days, or the golf
professional

might start to think of how many
thousands of pounds the next putt will
cost if it is missed

Negative Effects

Confusion/irrational thoughts/lack of
concentration, nervousness or
apprehension

Positive Effects
Faster information processing/ Increased
Attention

y expectativas negativas (mente) acerca
del rendimiento, la autoevaluaciény la
evaluacion de los demas.

Por ejemplo, los deportistas jovenes
podrian preocuparse

de que les vaya mal frente a sus padres
en los dias deportivos escolares, o un
golfista profesional

podria empezar a pensar en cuantos
miles de libras costara el siguiente putt si
falla.

Efectos Negativos:

Confusion, pensamientos irracionales,
falta de concentracion,

nerviosismo o preocupacion.

Efectos Positivos:

Procesamiento de informacién mas
rapido,

aumento de la atencion.

Somatic Anxiety

(Body)

Often decreases after competition has
Begin

Ansiedad Somatica

(Cuerpo)

A menudo disminuye después de que
comienza la competencia.

..relates to our perceptions of our bodily
state (physiological arousal) , for eg, such
as

awareness of a pounding heart
(increased heart rate), increased blood
pressure, clammy hands, trembling legs,
butterflies in the stomach, shaking,
pacing, sweating, restlessness and a dry
mouth.

Se refiere a nuestras percepciones del
estado corporal (activacidn fisioldgica)
Por ejemplo, conciencia de un corazén
palpitante (aumento de la frecuencia
cardiaca), aumento de la presién arterial,
manos sudorosas, piernas temblorosas,
mariposas en el estdmago, temblor,
variacion del ritmo, transpiracion,
inquietud y boca seca.

En cuanto a cuantificar estos factores intangibles, una evaluaciéon que distingue entre
ansiedad cognitiva y somatica es el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI), que
incluye veinte items que se refieren a la ansiedad estado y otros veinte items que se
asignan a la ansiedad rasgo (Spielberger, 1985; Tenenbaum y Furst, 1985; Klein, 1990). Ver
la figura a continuacion para una descripcion detallada de las diferencias entre la

ansiedad rasgo vy la ansiedad estado.
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Figura 8: Diferencias entre ansiedad rasgo y ansiedad estado

(1)

Trait Anxiety
Innate-

If you have the trait you are more likely
to show the state &

... is a relative enduring disposition, ie it is an
innate personality dimension that causes people
at the high of this continuum to view a wide
range of non-dangerous circumstances as
threatening. It is a constant characteristic.

Eg: A rugby player who worries about the
condition of the pitch for the next month’s game
exhibits trait anxiety.

Changing athlete’s personalities is not really an
option since there is much evidence from
Psychology that tells us that it is very difficult to
do.

(2) State Anxiety
- Situation specific -

Drops significantly one competition
begins

...... is a temporary ncgative emotion of
apprehensiveness and tension experienced in
threatening situations and is situation specific

For eg it can change during a game of football —
it might be moderate just before kick off, lower
as the game starts and then high at certain
moments, such as when taking penalty.

It is relatively easy to imagine ways in which we
might be able to control state anxiety to improve
performance

Fuente: IB Studies, s.f., https://bit.ly/3QH2BfH

Trait Anxiety

Innate-

If you have the trait you are more likely
to show the state

Ansiedad rasgo

Innata

Si tienes el rasgo, es mas probable
gue muestres el estado

...Is a relative enduring disposition, ie it is
an

innate personality dimension that causes
people at the high of this continuum to

...es una disposicién relativa duradera.
Es decir, es una dimensién de la personalidad
innata que hace que las personas en el
extremo alto de este continuum perciban una
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view a wide range of nots-dangerous
circumstances as threatening. It is a
constant characteristic.

Eg: A rugby player who worries about the
condition of the pitch for the next
month's game exhibits trait anxiety

Changing athlete's personalities is not
really an option since there is much
evidence from

Psychology that tells us that it is very
difficult to do

amplia gama de circunstancias no peligrosas
como amenazantes. Es una caracteristica
constante.

Por ejemplo, un jugador de rugby que se
preocupa

por las condiciones del campo de juego para el
partido del proximo mes muestra ansiedad de
rasgo.

Cambiar las personalidades de los deportistas
no es realmente una opcién, ya que hay mucha
evidencia

psicoldgica que nos dice que es muy dificil de
llevar a cabo.

(2) State Anxiety

Situation specific

Drops significantly one competition
Begins

(2) Ansiedad de Estado

Especifica de la situacién

Disminuye significativamente cuando comienza
una competicién.

...Is a temporary negative emotion of
apprehensiveness and tension
experienced in threatening situations
and is situation specific

For eg it can change during a game of
football it might be moderate just before
kick off, lower as the game starts and
then high at certain moments, such as
when taking penalty

It is relatively easy to imagine ways in
which we might be able to control state
anxiety to improve performance

Es una emocién negativa temporal

de aprension y tensién experimentada en
situaciones amenazantes y es especifica de la
situacion.

Por ejemplo, puede cambiar durante un
partido de futbol, podria ser moderada justo
antes del inicio, mas baja al comenzar el juego
y luego alta en ciertos momentos, como al
patear un penal.

Es facil imaginar formas en las que podriamos
controlar la ansiedad de estado para mejorar el
rendimiento.

Existen varias evaluaciones generales de ansiedad que no distinguen entre ansiedad
cognitiva y somatica, sino que evallan la ansiedad general en el rendimiento deportivo,
como el Inventario de Ansiedad del Estado Competitivo-2 Revisado (CSAI-2R), la Escala
de Ansiedad Deportiva-2 (SAS-2), el Test de Ansiedad en Competiciéon Deportiva (SCAT) y
el Inventario de Ansiedad de Beck (BAI) (Cox, 1998; Cox, 2003; Craft et al., 2003; Smith et
al., 1990; Smith et al., 2006; Martens, 1977; Fydrich et al., 1992). Para cuantificar algunos de
los KPI psicoldgicos vy recopilar datos sobre los deportistas, se recomienda utilizar
cuestionarios como los mencionados anteriormente y que se muestran en la siguiente

figura.
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Figura 9: Cuestionarios para recopilar KPI psicoldgicos de los deportistas

QUESTIONNAIRES

Martens 1977

Spielberger 1970

Martens 1990

Fuente: IB Studies, s.f., https://bit.ly/3QH2BfH

QUESTIONNAIRES CUESTIONARIOS

Sport Competition Anxiety Test (SCAT) Test de ansiedad competitiva en el deporte
Martens 1977 (SCAT) - Martens 1977

State-Trait Anxiety Inventory STAI) Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) -
Spielberger 1970 Spielberger 1970

Spielberger 1970
Competitive State Anxiety Inventory - 2
(CSAI-2) Inventario de ansiedad estado competitiva - 2
Martens 1990 (CSAI-2) - Martens 1990

Martens 1990

Existen muchas teorias sobre la relaciéon entre ansiedad y rendimiento deportivo,
incluyendo la hipétesis de la U invertida, la teoria del impulso, el modelo de la catastrofe,
la teoria de la ansiedad multidimensional y la teoria de las zonas individuales de
funcionamiento 6ptimo (IZOF). Estas teorias surgieron a partir de la observacion de una
fuerte relacion entre la ansiedad vy el rendimiento deportivo (Martens et al., 1970; Fazey vy
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Hardy, 1988; Martens, 1971; Kerr, 1985; Hardy y Parfitt, 1991; Hanin, 1995; Hanin, 1997). Los
investigadores han descubierto que los deportistas que interpretan su ansiedad como
preparatoria y facilitadora ("ahora estoy listo/a para jugar") tienen un rendimiento mucho
mejor que aquellos que la interpretan como incapacitante. Estos ultimos tienen un
rendimiento deficiente (Jones et al., 1994).

Analicemos mads profundamente estas teorias: Hipdtesis de la U invertida: esta teoria
sostiene que existe un nivel éptimo de ansiedad, y que si el deportista tiene poca o nada
de ansiedad, se aburrird facilmente y no se sentird lo suficientemente desafiado como
para rendir al maximo. También se afirma que, si un deportista se siente abrumado por
niveles muy altos de ansiedad, tendrd un rendimiento deficiente (Martensy Landers, 1970;
Hardy vy Nelson, 1988; Fazey y Hardy, 1988; Hardy, 1996; Gould y Krane, 1992; Randle y
Weinberg, 1997).

Figura 10: Curva de la U invertida

High

Best Performance

Area of Best
Performance

Performance

High Stress

Anxiety
Unhappiness

Boredom
Low Pressure

Low Pressure High

Fuente: Mindtools, s.f., https://bit.ly/354izkS

High Alta
Performance Rendimiento
Low Baja
Pressure Presién

Best performance

Mejor rendimiento

Area of best performance

Area de mejor rendimiento

Boredom low pressure

Aburrimiento baja presién

High stress anxiety unhappiness

Estrés alto ansiedad infelicidad
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DeThe Relation of Strength of Stimulus to Rapidity of Habit-Formation, por Robert Yerkes
y John Dodson. Publicado en el Journal of Comparative Neurology (1908). Actualmente
en dominio publico.

La teoria del impulso sostiene que cuanta mds ansiedad siente un deportista, mejor
rendira. Sin embargo, esta teoria parece haber perdido importancia, por razones obvias
(Martens, 1971; Kerr, 1985).

Figura 11: Teoria del impulso

+ Drive Theory

High

Arousal

o

Low Performance Hiéh

Leadershipandsport.com

Fuente: Hardy y Parfitt, 1991

High Alta

Arousal Nivel de activacién
Low Baja

Drive Theory Teoria del impulso
Performance Rendimiento

Una teoria controvertida es el modelo de la catastrofe, que se centra en la interaccion
entre la activacién fisiolégica vy la ansiedad cognitiva, asi como en la interpretacién que
el deportista hace de la ansiedad. Se basa en la hipotesis de que pasado un cierto nivel
de ansiedad, que estd asociado positivamente con la activacion fisiologica y el
rendimiento, la ansiedad adicional conduce a un deterioro del rendimiento (Hardy vy
Parfitt, 1991).

Muchos expertos estan de acuerdo con la légica de esta teoria. Aunque otras teorias que
se desarrollaron posteriormente, como la de la ansiedad multidimensional y el modelo
de las zonas individuales de funcionamiento éptimo (IZOF), parecen ser mas precisas en
términos de describir cémo la ansiedad afecta el rendimiento deportivo (Hanin, 1995;
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Hanin, 2000; Hanin y Stambulova, 2004). Es interesante destacar que la teoria de la
ansiedad multidimensional plantea una relacién lineal negativa entre la ansiedad v el
rendimiento, y una relacién lineal positiva entre la confianza en uno mismo vy el
rendimiento deportivo. Combina los conceptos de confianza y ansiedad (Martens et al,,
1990; Woodman y Hardy, 2003). Sin embargo, el modelo IZOF considera un factor
adicional que no esta presente en otras teorias: el concepto de que cada deportista tiene
un nivel personal de ansiedad en el cual rinde éptimamente (Hanin, 1995; Hanin, 2000;
Hanin y Stambulova, 2004).

Figura 12: Las zonas individuales de funcionamiento éptimo

Athlete A n
nzone Out of zone
(low IZOF) (best performance)
Athlete B In zone
Out of zone Out of zone
(moderate IZOF) (best performance)
Athlete C In zone
. Out of zone
(high IZOF) (best performance)
30 40 50 60
Low - ————— High
State anxiety level
Fuente: Hanin and Stambulova, 2004
Athlete A (low I1ZOF) Atleta A (baja Zona Individual de
Funcionamiento Optimo)
Athlete B (moderate 1ZOF) Atleta B (Zona Individual de Funcionamiento
Optimo moderada)
Athlete C (high 1ZOF) Atleta C (alta Zona Individual de
Funcionamiento Optimo)
In zone (best performance) En la zona (mejor rendimiento)
Out of zone Fuera de la zona
State anxiety level Nivel de ansiedad estado
Low Baja
High Alta

Para aumentar la complejidad de evaluar factores psicolégicos intangibles, esta variable
en particular consiste en componentes intrincados que aun no estdn claramente
definidos ni comprendidos por investigadores, deportistas o entrenadores. El concepto
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de flujo surgié de la observacidon de procesos creativos. Csikszentmihalyi y Wong (1991)
notaron que cuando un artista estaba inmerso en la pintura, todas las demas necesidades
corporales, como el hambre, la fatiga y el malestar, parecian ser ignoradas. El artista
estaba absorto en el proceso y desconectado del producto final. El estado mental en el
que muchos atletas logran un rendimiento 6ptimo se ha denominado "la zona" o "el flujo".

Figura 13: Nivel de desafio y de habilidad percibida para alcanzar el flujo
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Fuente: Kukolic, 2020, https://bit.ly/3DnKylb
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Figural4:Canaldeflujo através delrango 6ptimo delgrado de desafio, habilidad y nivel
de confianza del deportista

Degree of challenge

Skill and confidence level

Fuente: Csikszentmihaly, 1999

Degree of challenge Grado de desafio

Skill and confidence level Nivel de habilidad y confianza

Panic Panico

Anxiety Ansiedad

Flow channel Canal de flujo

Boredom Aburrimiento

e.g. reading, rock climbing, playing Por ejemplo, leer, escalar, tocar musica, crear,
music, creating, building, designing, card | construir, diseiiar, hacer tarjetas, cantar, jugar
making, singing, playing tennis, baking al tenis, hornear.

Durante el flujo, los deportistas experimentan una intensa concentracion y enfoque,
distorsién del tiempo, satisfaccion intrinseca y pérdida de la autoconciencia reflexiva,
pero todo ello con una sensacion de control y dominio (Csikszentmihaly y Wong, 1991;
Csikszentmihaly, 1999).

Los instrumentos utilizados para evaluar el flujo son: el Cuestionario de Flujo y la Escala
del Estado de Flujo (Jackson et al., 2001). Estos instrumentos estan disefiados para
determinar el nivel de desafio al que se enfrenta el atleta en relacién con su nivel de
habilidad. La investigacion sugiere que para que un deportista esté en un estado de flujo,
su nivel de habilidad v el nivel de desafio u oposicién deben ser similares. Pero si el nivel
de habilidad del deportista es muy bajo en comparacién con la oposicién, experimentara
demasiada ansiedad, lo que no es propicio para estar en un estado de flujo. De manera
similar, si el nivel de habilidad es alto y el nivel de desafio de la oposicion es bajo, el
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deportista se sentird aburrido y puede ganar, pero no rendir al madximo (Nakamura, 2002;
Nakamura y Csikszentmihalyi, 2009).

Con el paso de los afios, expertos en el campo de |a psicologia del deporte han intentado
caracterizar los perfiles psicolégicos de los deportistas de élite y han declarado que
aquellos atletas exitosos poseen un perfil psicolégico particular, llamado "el perfil
iceberg", segiin Morgan (Gould, 2002; Morgan y Smircich, 1980; Morgan, 1985; Rowley et
al., 1995). Su evaluacion incluyd los siguientes factores psicoldgicos: tensién, depresién,
ira, fatiga, confusion y vigor (Morgan y Smircich, 1980; Morgan, 1985; Rowley et al., 1995).
Los estudios mostraron que, aungue los niveles de ira no diferian, los deportistas exitosos
mostraban niveles mas bajos de fatiga y confusion, y niveles mas altos de tension,
depresion y vigor en comparacién con sus contrapartes menos exitosas. Dentro del perfil
Iceberg, el hallazgo de mayores niveles de tensién y depresion puede parecer
contradictorio, pero hay una explicacion légica para esto. Cuanto mas exitoso es un
deportista, mayor serd la presion para tener éxito, lo que conduce a mayores niveles de
tension. Si y cuando tal individuo falla, puede exhibir mayores niveles de depresidn en
comparacion con sus contrapartes. La diferencia en el nivel percibido de vigor es auto-
explicativa (Morgan y Smircich, 1980; Morgan, 1985; Morgan y Meier, 1988; Rowley et al.,
1995). Vea la figura a continuacion para observar un grafico del "Perfil Iceberg".

Figura 15: Perfil Iceberg en deportistas exitosos
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Ten Dep Ang Vig Fat Con
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Figure | Profile of Mood States Iceberg Profiles in High-Level Runners, Wrestlers, and Rowers

Source: Adapted with permission from Morgan, W. P. (1985). Selected psychological factors limiting performance: A mental
health model. In D. H. Clarke & H. M. Eckert (Eds.), Limits of human performance (pp. 70-80). Champaign, IL: Human
Kinetics.

Note: Ten = tension. Dep = depression. Ang = anger. Vig = vigor. Fat = fatigue. Con = confusion.

Fuente: Psychology Research and Reference, s.f., https://bit.ly/3UaFz3z
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Source: Adapted with permission from Fuente: Adaptado con permiso de Morgan,
Morgan, W.P. (1985).Selected W.P. (1985). Factores psicoldgicos
psychological factors limiting seleccionados que limitan el rendimiento: un

performance: a Mental health model. In | modelo de salud mental. En D.H. Clarke y
D.H. Clarke & H.M. Eckert (Eds), Limits of | H.M. Eckert (Eds), Limits of human

human performance (pp. 70-80). performance (pp. 70-80). Champaign, IL:
Champaign, IL: Human Kinetics. Human Kinetics.

Note: Ten = Tension. Dep = depression. Nota: Ten = Tension. Dep = Depresion. Ang =
Ang = anger. Vig = vigor. Fat = fatigue. Ira. Vig = Vigor. Fat = Fatiga. Con = Confusién.

Con = confusion.

Este perfil, junto con todos los demas marcos presentados, nos ayuda a decidir qué KPI
psicologicos incluir en el seguimiento de los datos de rendimiento del deportista. Por
favor, ten en cuenta que estos marcos no siempre son validos, ya que existen valores
atipicos y excepciones, pero en su mayor parte, se ha realizado una extensa investigacién
sobre los KPI mencionados, lo que deberia justificar su consideracion para ser incluidos
segun la pregunta que se quiera respondery cémo podemos ayudar al deportista a rendir
mejor.

Aungue existen muchas teorias y medidas de personalidad, un instrumento cominmente
utilizado para examinar los rasgos de personalidad en los deportistas es el Cuestionario
de los Dieciséis Factores de Personalidad de Cattell (16PF). Mediante el andlisis factorial,
Cattell identifico dieciséis factores con rasgos primarios que incluyen introversion y
extraversion, resistencia y receptividad, baja ansiedad y alta ansiedad, independencia y
adaptacion, y autocontrol o la falta de él (Cattell et al., 1970; Cattell, 1957; Cattell, 1973). El
modelo de Cattell se utiliza actualmente para ayudar a los atletas a conocerse mejor y
comprender sus propias personalidades, con el objetivo de obtener una mejor
autorregulacion (Orlick, 1989; Sagal et al, 2004). Muchos conceptos psicologicos
engloban subcategorias. Por ejemplo, la confianza se divide en las categorias que se
detallaron anteriormente: confianza estado y confianza rasgo, al igual que la ansiedad en
ansiedad estado y ansiedad rasgo (Martin y Gill, 1991; Krane, 1994; Cox et al., 2003;
Covassin y Pero, 2004; Woodman y Hardy, 2003; Zeng et al., 2003). La agresion es un
concepto psicolégico que los investigadores también han subdividido en dos tipos:
agresion instrumental y agresion reactiva (McCarthy y Kelly, 1978; Donahue et al., 2009).
La agresién instrumental es un tipo de agresiéon saludable a través del cual los deportistas
disefian estratégicamente un plan para dificultar el rendimiento de su oponente
(Maxwell, 2004). Por el contrario, la agresién reactiva consiste en dafiar intencionalmente
al oponente (Maxwell, 2004). Esto genera la percepcion de que los deportistas son
individuos agresivos, cuando en realidad puede significar un mayor nivel de pasién por
el deporte (Donahue et al., 2009; Bredemeier, 1975).
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Las evaluaciones utilizadas para medir la agresién y la ira son la Escala de Agresividad
Competitiva y de Ira (CAAS) vy la Escala de Rumiacion de la Ira (ARS) (Maxwell, 2004;
Sukhodolsky et al., 2001). Cualquiera de estas escalas se puede utilizar para evaluar la ira
y la agresion. Hay que tener en cuenta que la ira se considera un estado emocional,
mientras que la agresion es un comportamiento manifestado durante la competencia. La
agresion también varia de un deporte a otro, asi como por género (Keeler, 2000; Maxwell,
2004). Es un KPI que vale la pena incluir no solo en cuanto al rendimiento, sino también
durante el proceso debilitante que ocurre cuando un deportista esta lesionado (Messner,
1988).

En lo que respecta a las lesiones y la recuperacion, sabemos que los factores fisicos y
psicoldégicos pueden fomentar o debilitar la recuperacidon del deportista. A pesar de que a
menudo se los pasa por alto, los factores psicolégicos como la agresion, la depresidny la
autoestima han demostrado afectar la rapidez de la recuperacién (Smith et al.,, 1990;
Pargman, 1999; Leddy et al., 1994; Crossman, 1997). Se sabe que en el deporte profesional
algunos atletas muestran agresion o alguna forma de ira cuando no pueden jugar debido
a una lesién (Leddy et al., 1994). Tener una lesién es frustrante ya que es un obstaculo que
esta mas alla del control del deportista y que se interpone en su objetivo (Quackenbush 'y
Crossman, 1994; Tracey, 2003).

No es sorprendente que los estudios hayan demostrado que los deportistas lesionados
exhiben niveles mas altos de ansiedad y depresién en comparacion con los que no tienen
lesiones (Leddy et al., 1994). Los sintomas de depresién incluyen baja autoestima vy
pérdida de disfrute en actividades habitualmente placenteras (Smith et al,, 1990; Smith et
al., 1993). El Inventario de Depresidon de Beck (BDI) es una evaluacién clinica que se utiliza
para diagnosticar la gravedad de la depresion (Appaneal et al. 2009; Kandalaft et al., 2013).
Segln las investigaciones, el factor de autoestima o el sentimiento de que uno es valioso
es un factor que contribuye en gran medida tanto a la prevencién como a la recuperacion
de lesiones (Smith et al,, 1993; Leddy et al., 1994). Yendo un paso mas alla, el valor propio
de un deportista estd vinculado a su persona atlética, ya que su vida gira en torno al
deporte. Por eso, estar lesionado puede ser un momento dificil para los deportistas, con
la sensacion de falta de valia personal (Sparkes, 1998; Green, 2001). Si un atleta muestra
signos y sintomas como los mencionados anteriormente, seria una buena idea capturar
algunos KPI psicolédgicos relevantes para establecer un punto de referencia inicial de la
lesién, asi como durante la recuperacién del jugador. Una medida muy aceptada de la
autoestima, un posible KPI de interés, es la Escala de Autoestima de Rosenberg, un
informe de si mismo en forma de escala Likert (Rosenberg, 1965; Gray-Lee y Granzin, 1997,
Gotwals et al,, 2003).

Cambiar el énfasis de los deportistas individuales y los KPI para el jugador individual a
recopilar KPI de deportes en equipo también es importante. Para los deportes en equipo,
se deben considerar KPI psicolégicos adicionales. Variables como la cohesién del equipo,
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la facilitacion y el apoyo sociales han demostrado afectar el rendimiento del equipo
(Gould et al., 2002).

Los investigadores en el campo de la psicologia del deporte han considerado durante
mucho tiempo que la cohesién del equipo tiene un papel significativo en el rendimiento.
Un grupo de deportistas que interactua entre si con el propdsito de alcanzar un objetivo
compartido es considerado un equipo, mientras que la cohesién se refiere a la capacidad
de los jugadores individuales dentro de un equipo para "mantenerse unidos"
(Ramzaninezhad, 2009; Marcos et al., 2010). Un metaanalisis de cuarenta y seis estudios
encontrdé una correlacion moderada a fuerte entre la cohesion y el rendimiento del
equipo. El instrumento utilizado en el estudio fue el Cuestionario de Entorno de Grupo

(GEQ).

El GEQ consta de factores que evaltuan la atraccién a un grupo vy la integracion del grupo
basada en la tarea y la cohesiéon social proporciona detalles sobre las variables de
cohesiéon del equipo que se encuentran bajo estos factores principales: sentido de
pertenencia, membresia, interaccién con el equipo, trabajo en equipo, cercania e
interdependencia (Carron et al., 1985; Carron et al., 2002). Carron detallé variables que se
encuentran en el marco de la cohesion del equipo: (1) sentido de pertenencia, (2)
membresia e interacciéon dentro de un equipo, (3) trabajo en equipo y cercania, y (4)
interdependencia.

Figura 16: Modelo de cohesion de Carrion
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Otras variables del entorno que se sabe que afectan el rendimiento deportivo son el apoyo
social de la familia y los compafieros de equipo, y la relaciéon entrenador-jugador (Smoll
et al,, 1978; Dawson, Dobson y Gerrard, 2000; Jowett y Cockerill, 2003). Sin embargo, las
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medidas actuales de variables psicolégicas se evalian mediante autoinformes u
observaciéon (Baumeister et al., 2007). Una limitacién importante de las evaluaciones por
autoinforme es que estan sujetas a sesgos de aceptabilidad social (Fisher,2008). Ademas,
al trabajar con deportistas profesionales, es posible que este no quiera informar una
verdadera debilidad por miedo a ser despedido por el equipo, perder su posicion en ese
equipo o ver reducido su salario y posiblemente perder el empleo (Fisher, 1998;
Westerbeek y Smith, 2002). Por lo tanto, los resultados de las evaluaciones
autoinformadas no deben utilizarse para tomar decisiones drasticas, sino como una
herramienta para vislumbrar la mente del deportista. A continuacion, se muestra una
tabla de investigaciones realizadas sobre cdmo minimizar el sesgo de aceptabilidad
social al hacer preguntas.

Tabla 1: Técnicas, enfoques originales y mejorados sobre como reducir el sesgo de
aceptabilidad social al hacer preguntas

Technique Original Approach Improved Approach
Indirect Posing questions directly Posing indirect questions about the past, or the behaviors of others
questioning Example: What harmful traditional Example: What harmful practices do you know about that existed
practices are done in your in the past? Do you think these practices might exist today in a
community? hidden or open manner?!
Providing Asking questions and waiting for Responding to hesitant participants by assuring them that their
assurances participants to respond opinions are not wrong, and asking them to please speak freely
Briefly explaining the confidentiality Thoroughly explaining the confidentiality and anonymity
and anonymity procedures at the procedures at the beginning of the in-depth interview or focus
beginning of the in-depth interview group discussion, and then offering reminders throughout the
or focus group discussion encounter, especially preceding sensitive questions
Probing for more  Accepting generic or incomplete Asking follow-up questions, or prompts
information responses Example: Can you explain more about why you feel this way?
Requesting Accepting generic or incomplete Requesting that participants provide a story or example to
stories or responses illustrate their response
examples Example: Can you tell me about a time that you experienced this?
Prefacing the Posing questions directly and with Providing context when asking questions, acknowledging that
question little context all communities have challenges and that people have diverse
Example: Why do women attend experiences
(or not attend) antenatal care Example: We know that some women attend antenatal care visits
visits? and others do not. What do you think are the reasons why

women do (and do not) attend?

Fuente: Bergen y Labonté, 2020

Technique Técnica

Indirect questioning Preguntas indirectas

Providing assurances Proporcionar garantias

Probing for more information Indagar para obtener mads informacién

Requesting stories or examples Solicitar historias o ejemplos

Prefacing the question Introducir la pregunta previamente

Original Approach Enfoque original

Posing questions directly Realizar preguntas directas

Example: What harmful traditional Ejemplo: ¢Qué practicas tradicionales que son

practices are done in your community? perjudiciales se realizan en su comunidad?
I



Asking questions and waiting for
participants to respond

Briefly explaining the confidentiality and
anonymity procedures at the beginning
of the in-depth interview or focus group
discussion

Accepting generic or incomplete
responses

Accepting generic or incomplete
responses

Posing questions directly and with little
context

Example: Why do women attend (or not
attend) antenatal care visits?

Hacer preguntas y esperar a que los
participantes respondan

Explicar brevemente los procedimientos de
confidencialidad y anonimato al comienzo de
la entrevista en profundidad o la discusiéon en
grupo

Aceptar respuestas genéricas o incompletas
Aceptar respuestas genéricas o incompletas

Hacer preguntas directas y con poco contexto
Ejemplo: ¢Por qué las mujeres asisten (o no
asisten) a las visitas prenatales?

Improved Approach

Posing indirect questions about the past,
or the behaviors of others

Example: What harmful practices do you
know about that existed in the past? Do
you think these practices might exist
today in a

hidden or open manner?

Responding to hesitant participants by
assuring them that their opinions are not
wrong, and asking them to please speak
freely

Thoroughly explaining the confidentiality
and anonymity procedures at the
beginning of the in-depth interview or
focus group discussion, and then offering
reminders throughout the encounter,
especially preceding sensitive questions
Asking follow-up questions, or prompts
Example: Can you explain more about
why you feel this way?

Requesting that participants provide a
story or example to illustrate their
response

Example: Can you tell me about a time
that you experienced this?

Providing context when asking questions,
acknowledging that all communities have
challenges and that people have diverse
experiences

Enfoque mejorado:

Plantear preguntas indirectas sobre el pasado
o los comportamientos de otros

Ejemplo: ¢Qué practicas perjudiciales conoce
que existian en el pasado? ¢Cree que estas
practicas podrian existir hoy

de manera oculta o abierta?

Responder a los participantes indecisos
asegurandoles que sus opiniones no son
incorrectas y pidiéndoles que hablen
libremente

Explicar detalladamente los procedimientos de
confidencialidad y anonimato al comienzo de
la entrevista en profundidad o la discusién en
grupo, y luego ofrecer recordatorios durante el
encuentro, especialmente antes de preguntas
sensibles

Realizar preguntas de seguimiento o dar
indicaciones

Ejemplo: ¢ Puede explicar mds sobre por qué se
siente asi?

Solicitar a los participantes que cuenten una
historia o brinden un ejemplo para ilustrar su
respuesta

Ejemplo: ¢ Puede contarme acerca de un
momento en el que haya experimentado esto?
Proporcionar contexto al hacer preguntas,
reconociendo que todas las comunidades
tienen desafios y que las personas tienen
experiencias diversas
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Example: We know that some women Ejemplo: Sabemos que algunas mujeres asisten
attend antenatal care visits a las visitas prenatales

and others do not. What do you think are | y otras no. ¢ Cuales cree que son las razones
the reasons why women do (and do not) | por las que las mujeres asisten (y no asisten)?
attend?

Ademds, hay alternativas a los cuestionarios de autoinforme, como tareas
computarizadas que intentan cuantificar indirectamente conceptos dificiles de medir,
como la autoestima, la confianzay la ansiedad (Karpinski, 2004; Egloff y Schmukle, 2002).
Algunas de estas evaluaciones incluyen la Tarea Dot-Probe y el Test de Asociacidon
Implicita (IAT). A lo largo de mi trabajo de investigacion, he podido implementar la tarea
de asociacion implicita y la tarea de condicionamiento evaluativo dirigidas
especificamente al rendimiento deportivo y al rendimiento humano para los astronautas
de la NASA, vy hasta ahora he tenido éxito anecddtico, pero aun se requiere mas
investigacién para validar en el &mbito del rendimiento deportivo profesional.

Existe una gran necesidad de mejora en el area de evaluacion psicolégica del rendimiento
deportivo. Es sorprendente que la medicién y evaluacion de variables psicoldgicas hayan
sido ignoradas durante tanto tiempo en los modelos predictivos del rendimiento
deportivo. Hoy, al menos, hay suficiente literatura que muestra que el aspecto mental o
psicoldgico del deporte es tan importante, si no mas, que las medidas fisicas (Jones et al,,
2002). Sin embargo, no se puede argumentar que, si un deportista no esta cerca del nivel
de competencia del oponente, a pesar de la fortaleza mental, su fortaleza psicoldgica
puede no ser suficiente para superar las limitaciones fisicas. Sin embargo, si hay dos
deportistas o equipos con niveles similares de destreza fisica, talento y habilidades, las
diferencias en las variables psicolégicas probablemente determinaran si el equipo gana
o pierde. En este mddulo, has aprendido sobre algunos de los KPI psicolégicos mas
importantes relacionados con el dominio psicolégico que contribuye a la carga interna.

En el proximo modulo, hablaremos sobre como todos los KPI fisicos, conductuales,
fisioldgicos, psicolégicos vy del entorno pueden ayudarnos a evaluar la carga de
entrenamiento (TL) de un deportista. También examinaremos cémo los KPI fisicos vy
conductuales estan englobados en la carga externa (EL) y como los KPI fisiolégicos v
psicoloégicos se cuantifican como carga interna (IL). Ademas, veremos como podemos
determinar la carga dptima para un deportista y hablaremos sobre la tendencia actual de
la gestion de la carga en el deporte profesional.
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