
 



 



 

Sporting context Contexto deportivo 

How confident they are generally Qué tan seguros están en general 

Objective sport situation Situación 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 Cómo se desempeñan 

Behavioural responses (performance) Respuestas conductuales (rendimiento) 

Subjective outcomes Resultados subjetivos 

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

Cómo ven las competiciones (amor/odio - 
más/menos - activación/confianza) 

Competitive orientation Orientación competitiva 

How they feel in a specific situation Cómo se sienten en una situación específica 

How someone interprets their 
performance – satisfied or disappointed 

Cómo se interpreta su rendimiento: satisfecho 
o decepcionado 

https://bit.ly/3qySOh1


 

Mastery performance Perfeccionamiento del rendimiento  

Vicarious experience Experiencia vicaria 

Verbal persuasion Persuasión verbal 

Physiological state Estado fisiológico 

Emotional state Estado emocional 

Self-efficacy Autoeficacia 

Behaviour/Performance Comportamiento/Rendimiento 

https://bit.ly/3qzscfJ
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Confidence comes naturally with success La confianza viene naturalmente con el éxito, 

But success comes only to those who are 
confident 

Pero el éxito solo llega a quienes son 
confiados. 

https://bit.ly/3QLvB5U


 



 



 

Cognitive Anxiety 
(Mind) 
Cognitive anxicty may stay at the same 
level or even increase when completion 
begins 
This is most likely when facing strong 
oppposittion 

Ansiedad cognitiva 
(mente) 
La ansiedad cognitiva puede mantenerse 
en el mismo nivel 
 o incluso aumentar cuando comienza la 
competencia. 
 
Esto es más probable cuando el rival es 
fuerte.  

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

Se caracteriza por pensamientos y 
 percepciones de preocupación/duda  

https://bit.ly/3QH2BfH


 

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 autoevaluación y la 
evaluación de los demás. 
 
 
 
Por ejemplo, los deportistas jóvenes 
podrían preocuparse  
de que les vaya mal frente a sus padres  
en los días deportivos escolares, o un 
golfista profesional 
podría empezar a pensar en cuántos 
miles de libras costará el siguiente putt si 
falla. 
 
Efectos Negativos:  
Confusión, pensamientos irracionales, 
falta de concentración, 
nerviosismo o preocupación. 
 
Efectos Positivos:  
Procesamiento de información más 
rápido,  
aumento de la atención. 

Somatic Anxiety 
(Body) 
Often decreases after competition has 
Begin 

Ansiedad Somática  
(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 (activación fisiológica)  
Por ejemplo, conciencia de un corazón 
palpitante (aumento de la frecuencia 
cardíaca), aumento de la presión arterial, 
manos sudorosas, piernas temblorosas, 
mariposas en el estómago, temblor, 
variación del ritmo, transpiración, 
inquietud y boca seca. 



 

Trait Anxiety 
Innate- 
If you have the trait you are more likely 
to show the state 

Ansiedad rasgo 
Innata 
Si tienes el rasgo, es más probable  
que 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 disposición relativa duradera. 
Es decir, es una dimensión de la personalidad 
innata que hace que las personas en el 
extremo alto de este continuum perciban una 

https://bit.ly/3QH2BfH


 

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 característica 
constante. 
 
Por ejemplo, un jugador de rugby que se 
preocupa  
por las condiciones del campo de juego para el 
partido del próximo mes muestra ansiedad de 
rasgo. 
 
Cambiar las personalidades de los deportistas 
no es realmente una opción, ya que hay mucha 
evidencia  
psicológica que nos dice que es muy difícil de 
llevar a cabo. 

(2) State Anxiety 
Situation specific 
Drops significantly one competition 
Begins 

(2) Ansiedad de Estado 
Específica de la situación 
Disminuye significativamente cuando comienza 
una competición. 
 

…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 emoción negativa temporal  
de aprensión y tensión experimentada en 
situaciones amenazantes y es específica de la 
situación. 
 
Por ejemplo, puede cambiar durante un 
partido de fútbol, podría ser moderada justo 
antes del inicio, más baja al comenzar el juego 
y luego alta en ciertos momentos, como al 
patear un penal. 
 
Es fácil imaginar formas en las que podríamos 
controlar la ansiedad de estado para mejorar el 
rendimiento. 



 

QUESTIONNAIRES 
Sport Competition Anxiety Test (SCAT) 
Martens 1977 
 
State-Trait Anxiety Inventory STAI) 
Spielberger 1970 
 
Competitive State Anxiety Inventory - 2 
(CSAI-2) 
Martens 1990 

CUESTIONARIOS 
Test de ansiedad competitiva en el deporte 
(SCAT) - Martens 1977 
 
Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) - 
Spielberger 1970 
Spielberger 1970 
 
Inventario de ansiedad estado competitiva - 2 
(CSAI-2) - Martens 1990 
Martens 1990 

https://ibstudy.weebly.com/topic-b-personality.html
https://bit.ly/3QH2BfH


 

High Alta 

Performance Rendimiento 

Low Baja 

Pressure Presión 

Best performance Mejor rendimiento 

Area of best performance Área de mejor rendimiento 

Boredom low pressure Aburrimiento baja presión 

High stress anxiety unhappiness Estrés alto ansiedad infelicidad 

https://bit.ly/3S4izkS


 

High Alta 

Arousal Nivel de activación 

Low Baja 

Drive Theory Teoría del impulso 

Performance Rendimiento 

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/cne.920180503


 

Athlete A (low IZOF) Atleta A (baja Zona Individual de 
Funcionamiento Óptimo) 

Athlete B (moderate IZOF) Atleta B (Zona Individual de Funcionamiento 
Óptimo moderada) 

Athlete C (high IZOF) Atleta C (alta Zona Individual de 
Funcionamiento Óptimo) 

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 



 

High Alta 

Challenge level Nivel de desafío 

Low Baja 

Perceived skill level Nivel de habilidad percibida 

Arousal Nivel de activación 

Flow Flujo 

Control Control 

Relaxation Relajación 

Boredom Aburrimiento 

Apathy Apatía 

Worry Preocupación 

Anxiety Ansiedad 

https://bit.ly/3DnKyIb


 

Degree of challenge Grado de desafío 

Skill and confidence level Nivel de habilidad y confianza 

Panic Pánico 

Anxiety Ansiedad 

Flow channel Canal de flujo 

Boredom Aburrimiento 

e.g. reading, rock climbing, playing 
music, creating, building, designing, card 
making, singing, playing tennis, baking 

Por ejemplo, leer, escalar, tocar música, crear, 
construir, diseñar, hacer tarjetas, cantar, jugar 
al tenis, hornear. 



 

Runners Corredores 

Wrestlers Luchadores 

Rowers Remeros 

https://bit.ly/3UaFz3z


 

Figure I profile of mood states Iceberg 
Profiles in High-level Runners, Wrestlers, 
and Rowers.  

Figura I perfil de estados de ánimo en el 
modelo de Perfiles Iceberg en corredores, 
luchadores y remeros de alto nivel.  

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: Adaptado con permiso de Morgan, 
W.P. (1985). Factores psicológicos 
seleccionados que limitan el rendimiento: un 
modelo de salud mental. En D.H. Clarke y 
H.M. Eckert (Eds), Limits of human 
performance (pp. 70-80). Champaign, IL: 
Human Kinetics.  
Nota: Ten = Tensión. Dep = Depresión. Ang = 
Ira. Vig = Vigor. Fat = Fatiga. Con = Confusión.  



 



 

Group cohesion Cohesión de grupo 

Individual attraction to group Atracción individual al grupo 

Social Social 

Task Tarea 

Group integration Integración del grupo 



 

Technique  
 
Indirect questioning 
Providing assurances 
Probing for more information 
Requesting stories or examples 
Prefacing the question 

Técnica  
 
Preguntas indirectas 
Proporcionar garantías 
Indagar para obtener más información 
Solicitar historias o ejemplos 
Introducir la pregunta previamente 

Original Approach 
 
Posing questions directly 
Example: What harmful traditional 
practices are done in your community? 

Enfoque original 
 
Realizar preguntas directas 
Ejemplo: ¿Qué prácticas tradicionales que son 
perjudiciales se realizan en su comunidad? 



 

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 discusión 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 prácticas perjudiciales conoce 
que existían en el pasado? ¿Cree que estas 
prácticas podrían existir hoy  
de manera oculta o abierta? 
Responder a los participantes indecisos 
asegurándoles 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 discusión en 
grupo, y luego ofrecer recordatorios durante el 
encuentro, especialmente antes de preguntas 
sensibles 
Realizar preguntas de seguimiento o dar 
indicaciones 
Ejemplo: ¿Puede explicar más sobre por qué se 
siente así? 
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 desafíos y que las personas tienen 
experiencias diversas 



 

Example: We know that some women 
attend antenatal care visits 
and others do not. What do you think are 
the reasons why women do (and do not) 
attend? 

Ejemplo: Sabemos que algunas mujeres asisten 
a las visitas prenatales  
y otras no. ¿Cuáles cree que son las razones 
por las que las mujeres asisten (y no asisten)? 
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