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Monitorizacion de los estados de &nimo y estrategias de afrontamiento en rugby femenino:
Propuesta y aplicacion de un informe técnico

RESUMEN

Actualmente no deja de crecer el interés que suscita el conocer mas sobre la
Psicologia del Deporte. Esta demostrada la relacion entre los estados de &animo y el
rendimiento deportivo, asi como las diferentes estrategias de afrontamiento en las diferentes
situaciones que se pueden acontecer en competicion. El problema puede surgir en la falta
de informacion por parte del cuerpo técnico o en la no existencia de informes prefijados que
ayuden tanto al psicélogo deportivo como al entrenador a mantener una comunicacion
eficaz. En el presente estudio tenemos como objetivo principal disefiar y elaborar un modelo
de informe de evaluacion psicoldgica de deportistas, que sirve como medio de comunicacion
entre el evaluador y entrenador/cuerpo técnico. Para esto disefiamos un modelo intentando
adaptarnos a las caracteristicas del &mbito competitivo, y se llevo a cabo una evaluacion
psicolégica a lo largo de una temporada deportiva, de un equipo de rugby femenino. La
muestra de estudio estuvo formada por 16 jugadoras que forman parte de la plantilla de la
Universidad de Ledén- Hedisa Rugby Albéitar. Para obtener la informacion de dichos
informes se recopilaron una serie de datos obtenidos por el Cuestionario de Estados de
Animo (POMS), para evaluar el estado de animo, y el Cuestionario de Estrategias de
Afrontamiento en Competicion Deportiva (ISCCS) para medir las estrategias de
afrontamiento utilizadas. Finalmente los informes aportaron una informacién muy beneficiosa
para los entrenadores, comparando la misma con la élite nacional y permitiendo realizar en
préximas temporadas un programa de intervencién adecuado a las caracteristicas del grupo.

Palabras clave: estrategias de afrontamiento, estados de animo, informe, rendimiento.

ABSTRACT

Currently, interest on knowing more about Sports Psychology is growing. It has
demonstrated the relationship between mood states and sports performance, as well as the
different coping strategies in the different situations that can happen in competition. The
problem could come into the lack of information from technical staff or in the absence of
predetermined reports that would help both, sports psychologist and coach, to maintain an
effective communication. The aim of the present study is to design and to elaborate a model
of report of athlete’s psychological evaluation, which it would be useful as a communication
tool between evaluator and staff. For that, we designed an initial report adapted to sport
environment characteristics, and we carried out a psychological evaluation throughout a
sports season, a female rugby team. The sample was composed by 16 players from
University of Ledn- Hedisa Rugby Albéitar. Profile of Mood States Questionnaire (POMS)
was used to assess mood states and the Coping Inventory for Competitive Sport (ISCCS) to
measure coping strategies. Finally, reports provided very beneficial information for coaches,
comparing it with the national elite and allowing to apply an intervention program fitted to the
group characteristics in the next competitive seasons.

Key Words: coping strategies, mood states, report, performance.
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1. Introduccién

Como sabemos, actualmente el interés por conocer mas sobre la Psicologia del
Deporte sigue creciendo conforme pasan los afios, y con ello, las investigaciones sobre
dicha materia. El aspecto psicologico debe ser considerado como parte constitutiva de su
preparacion global, como un elemento que tiene que interactuar con el aspecto fisico,
técnico y tactico (Buceta, 1998). Distintas variables psicologicas han resultado ser
relevantes para la obtencién del 6ptimo rendimiento deportivo (Gémez y Mendo, 2012),

siendo este uno de los objetivos principales en el deporte de élite.

Conocemos por estado de &nimo a aquel estado psicolégico que refleja las vivencias
afectivas y emocionales que se estan teniendo, se considera que los estados de &nimo, por
general son menos intensos, mas persistentes y menos dirigidos que las emociones
(Totterdell, 1999). Segun se ha podido comprobar, los estados de animo influyen en el
rendimiento y la excelencia de los deportistas, y nos permiten describir la forma en la que

estos se adaptan a su entorno (Vega-Marcos et al., 2014).

Los deportistas profesionales consideran que el tener un estado mental adecuado
les permite ganar una competicion, de lo contrario les lleva a tener resultados adversos
(Sanchez et al., 2001).Por tanto, el deportista reconoce que su rendimiento puede variar en
una sesion de entrenamiento o en una competicion, condicionado por su estado de animo
(Arruza, Balagué y Arrieta, 1998). Se ha descubierto que los estados de &nimo influyen en
la toma de decisiones (Bird y Horn, 1990), en el enfoque atencional (Abernethy, 2001), en la
motivacion (Frijda, 1986) y en el grado de concentracién, lo que repercute directamente en
el rendimiento deportivo de los jugadores de diversas modalidades deportivas (Carron et al.,
2005).

Esta relacion entre rendimiento deportivo y estados de animo se encuentra
condicionado por numerosas Vvariables como el tipo de deporte, la habilidad, el
entrenamiento, el tipo de competicion e incluso, la duracion de esta (Terry, 1997). Hay que
tener en cuenta que el estado de animo precompetitivo en pruebas de corta duracion, es
mucho méas determinante que en los eventos mas duraderos, donde la fluctuacién de los
mismos a lo largo de la competicion puede variar (Sdnchez et al., 2001). Incluso el hecho de
jugar en casa o fuera de casa, afecta a la disposicion motivacional y debilita algunas de las
variables psicolégicas mas importantes relacionadas con el rendimiento (concentracion,
control del estrés y estados animicos) (Gomez et al., 2007), considerandose ser el equipo
local como, una ventaja sobre sus rivales en la mayoria de los casos (Courneya y Carron,
1992; Sanchez et al., 2001; Smith, 2005). Dada tal diversidad de factores que pueden influir
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en la relacion anteriormente citada, Carron, Loughead y Bray (2005) los clasifican en cuatro
grupos:

1. El publico/espectadores suponiendo un impacto para los equipos visitantes,
fundamentalmente en el estado animico (Agnew, y Carron, 1994; Wann y Wilson,
2001).

2. Familiaridad y conocimiento del entorno en relacion a aspectos como la
temperatura del sitio, humedad, la pista, etc. (Edwards, 1979)

3. Viajes y desplazamientos con los inconvenientes a nivel fisico y psicolégico que
comportan.

4. Las reglas o normas, medidas del campo inferiores, linea de tres puntos pegada

a linea de banda, etc.

Otro factor que podria afectar a los estados de animo es la titularidad, como
muestran en su estudio De la Vega et al. (2011), donde los deportistas que compiten desde
el principio tienen un perfil considerado éptimo antes de los partidos, algo que les
predispondria para la obtenciéon de un elevado rendimiento competitivo, mientras que los
suplentes reflejan diferencias significativas en algunos factores negativos, que

comentaremos mas adelante, dificultando asi la obtencion de un rendimiento éptimo.

Existen numerosos sistemas para recoger informacién sobre los estados de animo,
desde elementos mas subjetivos, como lo son las entrevistas o los métodos de observacion,
hasta cuestionarios mas especificos y objetivos. Una de las herramientas mas utilizadas en
las investigaciones sobre psicologia deportiva es el Perfil de Estados de Animo (Profile of
Mood States, POMS, McNair, Lorr y Droppelmann, 1971), que trata de evaluar los diferentes
estados a través de 65 items que se agrupan en seis factores: Tension, Vigor, Fatiga,

Confusién, Depresion y Colera.

El desarrollo de situaciones estresantes durante las competiciones deportivas lleva,
en muchas ocasiones, a alteraciones del funcionamiento psicolégico tales como una menor
capacidad de concentracion, una pérdida del foco atencional, un aumento del estrés en el
ambito deportivo ansiedad-estado o, desde el punto de vista somético, un incremento de la
tension muscular (Marquez, 2004), por lo que para superar esas fluctuaciones el deportista
debe tener una gran variedad de estrategias de afrontamiento. Entendemos el afrontamiento
como aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales desarrollados para manejar aquellas

demandas especificas externas y/o internas evaluadas como desbordantes para los
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recursos propios (Lazarus y Folkman, 1986; Mateo et al., 2013; Pinto y Vasquez, 2013).
Hanton, Wadey y Mellalleu (2008) indican que alcanzaran un rendimiento 6ptimo aquellos
deportistas que hayan desarrollado por si mismos, o mediante un entrenamiento especifico,

estrategias de afrontamiento eficaces.

En muchas ocasiones el estrés manda cuando no se usan estrategias de
afrontamiento adaptativas, y un uso efectivo de éstas, permitira al sujeto un mejor
autocontrol y mayor autoeficacia, disminuyendo la percepcion de amenaza, y en
consecuencia la situacion de estrés (Wagstaff et al., 2007). Investigaciones sugieren que
los deportistas de elite se enfrentan a su ansiedad bloqueando los mensajes amenazantes o
desagradables, e incrementando la informacién que puede contribuir a una ejecucion optima
(Anshel y Anderson, 2002). Por lo tanto, cuando no se dispone de un nivel psicolégico
optimo, se utilizan estrategias de la falta de afrontamiento activo, la reduccién de la tensién y
el auto-inculparse (Gonzalez, Montoya, Casullo y Bernabeu, 2002), mientras que cuando se
posee un nivel psicoldgico 6ptimo, las estrategias van dirigidas a la resolucién de problemas:
concentrarse en resolver el problema, esforzarse y tener éxito (Figueroa, Contini, Betina,

Levin y Esteves, 2005).

Cuando se analizan estas estrategias de afrontamiento, existen multitud de factores
que pueden determinar la eficacia de las mismas: los objetivos, el momento de la
competicion, en qué etapa se encuentra el deportista, entre otros (Rosado, Dos Santos y
Guillén, 2012). Existen dos grandes dimensiones funcionales del afrontamiento: el
afrontamiento orientado a la tarea (TOC) se refiere a las acciones gue tienen como objeto
cambiar o controlar algunos aspectos de una situacién percibida como estresante. Esta
dimensidn incluye estrategias especificas tales como aumento del esfuerzo, planificacion y
analisis légico. El afrontamiento orientado a las emociones (EOC) representa las acciones
que se emplean con objeto de cambiar el significado de una situacion estresante y para
regular el resultado negativo de las emociones (Marquez, 2006). En otras ocasiones se
aflade una tercera dimension, el afrontamiento orientado a la evitacion, que incluye
estrategias para evitar el proceso que podria llevar a cumplir los objetivos (Gaudreau y
Blondin, 2002).

El entrenamiento deportivo, la competicion y la propia dindmica del grupo, incluyen
multiples estimulos potencialmente estresantes para cada componente del equipo y para
este como conjunto (Buceta, 1985). Un estimulo externo inusual o extremo que sea
percibido como una amenaza, resultara estresante y producir4 cambios significativos en las

respuestas psicologicas, fisiologicas y conductuales (Moriana-Elvira y Herruzo-Cabrera,
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2004), lo que podra afectar al rendimiento. Las estrategias de afrontamiento en el deporte
muestran, al igual que en el ambito no deportivo, diferencias de género (Aldwin, 1994).
Aunque tanto hombres como mujeres utilizan principalmente estrategias centradas en el
problema tras cometer errores mentales o recibir estimulos negativos de entrenador o
comparnieros, este tipo de afrontamiento es empleado preferentemente por los hombres,
mientras que las mujeres prefieren utilizar estrategias centradas en las emociones (Goyen y
Anshel, 1998).

Existe un consenso general en que el entrenador ayuda a los atletas a conseguir el
mas alto nivel de su rendimiento. Para ello se hace responsable de su preparacion fisica,
tactica, técnica y psicolégicamente (Harre, 1982). El entrenador posee una alta motivacion
hacia el logro de sus objetivos y sabe organizar, planificar e integrar de forma creativa la
estrategia, tactica y técnica deportiva para conseguir el maximo rendimiento de los atletas
(Pérez Ramirez, 1998). Por todo esto resulta muy importante que el entrenador sea
conocedor de estas situaciones, ya que como hemos visto anteriormente todos estos
factores pueden influir en el rendimiento. Una de las maneras mas recurrentes para que

dicha informacion sea conocedora por el entrenador es a través de informes.

El informe supone el cierre del proceso diagndstico, que en nuestro caso se lleva a
cabo mediante los cuestionarios. Existen una serie de normas basicas y/o caracteristicas
previas a la elaboracion del informe, que debemos conocer (Fernandez-Ballesteros et al.,
1999)

1. Es un documento cientifico. Las conclusiones que se extraen cuentan con unas
garantias que avalan su coherencia y adecuacién. Debe facilitar la informacién
necesaria para que terceros conozcan las condiciones de la evaluacion, elementos
gue la han podido condicionar, aspectos del evaluado, caracteristicas de los

instrumentos y justificacion de su uso.
2. Servir de vehiculo de comunicacién. El informe se emite como consecuencia de un
estudio realizado y a peticion de una persona o institucion, por ello el receptor tiene

derecho a acceder a la informacién que ha solicitado, y ésta debe ser comprensible.

3. Ser util. El informe ha de tener un valor. ¢Para qué se hace el estudio y el

correspondiente informe?
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4. Mantener una estrecha relacion con las metas iniciales. Es necesario que el informe
vincule el motivo inicial con los resultados obtenidos. Para ello se han de tener muy

claros los objetivos de la intervencién evaluativa.

Podemos encontrar muchos tipos de informes, pero hay que tener en cuenta los

siguientes aspectos y en el ambito deportivo lo enfocaremos de la siguiente manera

e ;Quién lo solicita?

e ¢ Quién va a recibir el informe?

e Finalidad del informe

e Tipo de informacién solicitada:
-Intensiva (datos especificos acerca de la inteligencia, habilidades, etc.).
-Extensiva (andlisis exhaustivo acerca del funcionamiento cognitivo).

e Instrumentacion requerida:
-Técnicas no estructuradas.

-Técnicas estructuradas.

En el caso del &mbito deportivo el solicitante del informe sera el propio club, para que
lo reciba el entrenador correspondiente con la finalidad de facilitar informacion al cuerpo
técnico, pretendiendo asi, obtener mejoras a nivel de rendimiento. La informacién tendra un
caracter extensivo ya que es un analisis completo a través de una instrumentacion

estructurada.

Cabe resaltar la necesidad del informe escrito y que justifica las caracteristicas que
debe reunir y la forma de elaboracién, y que han sido extraidos de los informes psicolégicos
de tipo clinico (Paino, 2010), pero gue muchas de ellas se pueden tener en cuenta para la

elaboracion de informes desde la Psicologia del Deporte:

1. El paciente/cliente tiene derecho a la informacion asistencial.

Es un testimonio archivable y duradero de los resultados de la evaluacion.

Es una fuente de informacién en el contraste de hipdtesis formuladas durante la
evaluacion.

Es necesario para comunicar los resultados al paciente/cliente.

Es un documento legal para decisiones juridicas.

Es uno de los mejores instrumentos de comunicacion entre los profesionales.

S A

Permite ahorrar tiempo y esfuerzo a la hora de recabar una informacion en

intervenciones futuras.

o

Es una ayuda para sistematizar la informacion de la que se dispone.
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Teniendo en cuenta estos aspectos, el siguiente trabajo tiene como objetivo principal
disefiar y elaborar un modelo de informe de evaluacion psicologica de deportistas, que sirva
como medio de comunicacion entre el evaluador y entrenador/cuerpo técnico. Como
objetivos secundarios nos hemos planteado los siguientes: Llevar a cabo una evaluacion
psicolégica a lo largo de una temporada deportiva, de un equipo de rugby femenino
aplicando la herramienta disefiada y comprobando su adecuacién, analizar los datos en
union de distintas variables independientes que puedan determinar el rendimiento deportivo,
y compararlos datos con valores de referencia de la élite nacional de la misma modalidad

deportiva.

2. Metodologia

2.1. Participantes

La muestra de trabajo estuvo formada por 16 jugadoras que forman parte de la
plantilla de la Universidad de Lebn- Hedisa Rugby Albéitar, participante en la Liga
Interregional AON de Rugby Femenino de Castilla y Leén durante la temporada 2016-2017,
cuyas edades estan comprendidas entre 23,59 + 3,14 afios. Las participantes llevan una
media de 2,82 + 3,45 afios practicando este deporte y 2,82 + 3,45 afios compitiendo en el
mismo. En un principio contamos con 20 jugadoras, pero a lo largo de la temporada cuatro
de ellas se lesionaron, por lo que dejaron de formar parte del la evaluacion longitudinal.
Destacar que aungue se trata de una liga de caracter regional, en la que participan las
comunidades de Asturias, Cantabria y Castilla y Leén, no sélo el ganar la misma posibilita el
ascenso a la Divisién de Honor de Rugby Femenino, sino que ademas, por el ranking que
ostenta este equipo en concreto, participa en competiciones de tipo nacional como son el
Campeonato de Espafia de Rugby Seven- GPS Seven Series y La Copa de S.M La Reina
de Rugby Femenino Iberdrola.

2.2. Recursos empleados

A continuacién describiremos los instrumentos que se han utilizado para realizar la
evaluacion psicologica incluida en los informes, cuya elaboracion es el objetivo principal del
presente trabajo. Toda esta informacién ha sido incluida dentro del propio informe inicial,
para que el entrenador y/o cuerpo técnico pueda conocer la fundamentacioén y fiabilidad de
las medidas obtenidas, asi como poder tener una pequefia introduccion a la psicologia del

deporte y su influencia en el rendimiento deportivo.
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Estados de animo

Se utilizé6 el Cuestionario de Perfil de Estados de Animo (POMS, McNair, Lorr y
Droppelmann, 1971) en la version espafiola de Andrade, Arce y Seoane, (2002). Este
instrumento que consta de 65 items, se responde segun la intensidad que presenta
animicamente ante una determinada situacion, a través de una escala tipo Likert de 5

puntos (0 = nada; 1 = Un poco; 2 = Moderadamente; 3 = Bastante; 4 =Muchisimo).

El factor Tension (factor T en adelante) se define por adjetivos que describen
incrementos en la rigidez musculo-esquelética. El factor Depresion (factor D en adelante)
representa un estado de animo decaido, acompafiado de un sentimiento de inadecuacién
personal. El factor Célera (factor C en adelante) representa un estado de &nimo de rabia y
antipatia hacia los demas. El factor Vigor (factor V en adelante) representa un estado de
empuje, ebullicién y energia elevada. El factor Fatiga (factor F en adelante) representa un
estado de animo de laxitud, inercia, y bajo nivel de energia. Y por ultimo el factor Confusiéon
(factor Co en adelante) que se caracteriza por el desconcierto y el desorden (Balaguer,

Fuentes, Melia, Garcia- Merita, y Pérez-Recio, 1993).

Morgan, (1980) identific6 un patron caracteristico de las puntuaciones en el POMS
para los deportistas que fue denominado Perfil Iceberg (figura 1), que consiste en la
representacion grafica de los estados de animo ideales para la competicion, donde el factor
de vigor tiene un caracter positivo, mientras que los factores negativos, Tension, Fatiga,

Confusion, Depresion y Colera tienen niveles mas bajos.
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PUNTUACIONES

Figura 1. Perfil iceberg ideal de puntuaciones en las diferentes escalas del POMS. T: tensién, D:
depresion, A: cllera, V: Vigor, F: fatiga, C: Confusién. (Marquez, 2005).

Estrategias de afrontamiento

Para medir las estrategias de afrontamiento se utilizé el Inventaire des Strategies de
Coping en Competition Sportive (Coping Inventory for Competitive Sport, ISCCS) (Gaudreau
y Blondin, 2002) en la version espafola de Molinero (2009) que consta de 31 items,
contestandose a través de una escala tipo Likert de 5 puntos (1 = nada; 2 = Un poco; 3 =
Moderadamente; 4 = Bastante; 5 =Muchisimo). El cuestionario se organiza en dimensiones
de segundo orden, que representan afrontamiento orientado a la tarea, orientado a las
emociones y orientado a la distraccion. Dentro de la dimensiéon de segundo orden se
encuentra las dimensiones de primer orden que son andlisis l6gico del esfuerzo, imagineria
mental y relajacion las cuales estan dentro del afrontamiento orientado a la tarea (TOC),
busqueda de apoyo, salida de emociones desagradables y resignacion que forman parte del
afrontamiento orientado a las emociones (EOC), distanciamiento y distraccién mental, dentro

del afrontamiento orientado a la evitacién (DOC) (Marquez, 2006).
2.3. Disefio de informe utilizado

El informe que hemos disefiado, se trata de un informe de tipo extensivo, en el cual
podemos ver los distintos apartados donde aparece la informacion de forma detallada.

Pasamos a describir cada uno de ellos, asi como a justificar la necesidad de los mismos. En

primer lugar se encuentra la portada donde nos informa de cudl es el quipo y la temporada
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gue vamos a evaluar. Nos permite identificar la modalidad y club al que corresponde,
trabajando con la identidad visual corporativa de dicha entidad.

Tras dicho apartado nos encontraremos con una pequefa introduccién explicativa
sobre que trata dicho informe, para exponer el porqué de dicho informe, es decir, objetivos
definidos de la evaluacion. En este caso presentamos una evaluacion del perfil de estados
de animo y las estrategias de afrontamiento que emplean las jugadoras de un equipo de
rugby femenino durante la fase de grupos de la temporada 2016-2017. Trataremos de
aportar una serie de datos sobre distintas facetas psicolégicas del deportista para que, en
caso necesario, sirva de punto de partida para una Optima intervencion o valoracion del
mismo, abordando al deportista, desde una perspectiva global, no centrada sélo en el
rendimiento (Garcia-Naveira, 2010).

Tras esta breve explicacion exponemos una tabla con el listado de jugadoras y su
respectivo coédigo, con el cual seran reconocidas o identificadas a lo largo de los resultados
expuestos en el informe, y que garantiza, en caso de asi desearlo, el anonimato del
deportista. Asi mismo, permite la identificacion inmediata y resumida de cada uno de los
sujetos, que han sido eliminados del ejemplo que se expone (Tabla 1).

Tabla 1. Relacién de cddigo y jugadoras.

Relacion de codigo y jugadoras
01 LRSS
02 LRSS
03 R
04 B
a5 EE R
06 LRSS
o7 LRSS
08 LRSS
L1 LRSS
10 R
11 R
12 EE R
13 LRSS
14 LRSS
15 B
16 LRSS

Ainara Felipe Escalada 15



Monitorizacion de los estados de &nimo y estrategias de afrontamiento en rugby femenino:
Propuesta y aplicacion de un informe técnico

El siguiente apartado dentro de nuestro informe psicolégico, muestra una tabla que
nos informa sobre el tema del que tratara el siguiente apartado del informe, mostrando asi la

fecha de exposicion y el partido que ha sido analizado.

Tabla 2. Datos del informe sobre estados de animo.

INFORME PSICOLOGICO DEPORTIVO

Informe: Estados de animo
Ule Hedisa Rugby Albeitar

2/10/2016 Toma 1 121-0

Tras dicha informacién mostramos los parametros necesarios para contextualizar los
datos de forma resumida como se puede apreciar en el anexo 1, con el animo de poder
facilitar la informacién necesaria al equipo técnico, para que dispongan no sélo de los
posteriores datos numéricos, sino de una fundamentacion tedrica necesaria, asi de las
posibles implicaciones en el ambito del rendimiento deportivo. Reforzamos la informacion
con la siguiente tabla, la cual explica las escalas correspondientes al cuestionario POMS. El
objetivo principal por la que mostramos los factores a evaluar y una pequefia explicacion de
cada uno de ellos es mostrar la informacion de una forma mas visual y que a su vez sea facil
de localizar, en caso de tener que recurrir a ella nuevamente, algo que consideramos

primordial por la extension del informe y a quien va dirigido.

Tabla 3. Escalas correspondientes del cuestionario POMS.

El factor T (Tension) Se define por adjetivos que describen
incrementos  en la tension musculo-
esquelética.

El factor D (Depresian) Parece representar un estado de animo
deprimido acompafiado de un sentimiento
de inadecuacion personal

-El factor C (Cdlera) Representa un estado de animo de cdlera y
antipatia hacia los demas.

El factor V (Vigor) Representa un estado de vigor, ebullicion y
energia elevada

El factor F (Fatiga) Representa un estado de animo de laxitud,
inercia, y bajo nivel de energia.

El factor C (Confusidn) Que se caracteriza por la confusién y el
desorden.
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A la hora de plasmar los resultados el informe estd compuesto en primer lugar, de
una tabla en la que aparecen los diferentes factores con su respectivo valor nimerico
respresentado mediante la media (M) y desviacion tipica (SD) grupal en cada una de las
tomas. En el primer informe exponemos inicamente los valores de la toma inicial, mientras
que en los siguientes realizamos una comparativa entre tomas, mostrando, si las hubiere,

las diferencias significativas (Sig) entre una toma y otra.

Tabla 4. Ejemplo de apartado del analisis descriptivo (medias y desviacion estandar) y comparativo (t-
student) de los estados de &nimo entre la toma inicial y toma 2 de uno de los informes.

Informe poms toma 1 v 2

Tension Depresion Caolera Vigor Fatiga Caonfusion

Toma 1 ] 14.813 T.563 9938 18.500 T7.688 B.37h
sD 6.833 6.821 6.180 5.329 5.941 4.303

Toma 2 M 14438 6.625 &.063 16.500 6.063 8375
sD h.242 4.759 5.651 5.086 4.171 3.052

Sig. 0235 0418 283 147 A15 251

Una vez plasmados los datos numéricos, insertamos la representacion grafica de los
mismos donde vemos una comparativa entre una toma y otra a nivel indivudual. Asi, el
entrenador podra apreciar si sus jugadoras se acercan al perfil conocido como ideal, asi
como las posibles diferencias entre cada una de las tomas de forma visual. A la derecha
podemos ver el codigo de cada jugadora, mientras que en la parte inferior se muestra los

factores y la toma a la que pertenecen.
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Figura 2. Ejemplo de comparacion grafica de perfil iceberg de los estados de animo que evalla el
cuestionario POMS en funcion de los distintas jugadoras entre la toma inicial y toma 2 de uno de los
informes.

Después de mostrar los datos individuales de cada jugadora en cada toma,
insertamos una grafica general que compara la toma que se esta analizando de ese partido
con la toma anterior, donde el entrenador podra ver si los valores han mejorado de manera

general entre una toma y otra.
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Figura 3. Ejemplo de comparacion gréfica de perfil iceberg de los estados de animo entre la toma
inicial y la toma 2 de uno de los informes.
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Por ultimo tras mostrar los resultados de los estados de animo, se afiade el apartado
de Observaciones, donde sefialamos una serie de indicaciones o aspectos llamativos sobre

los cuales habria que tener consideracion.

Observaciones

A pesar de que no existen diferencias significativas podemos observar que han disminuido
todos los valores.

* Elevado indice de tension en sujetos 1,3, 7,9y 12
* Elevado indice de depresion en sujeto 2

* Elevado indice de célera en sujeto 3

¢ Bajo indice de vigor en sujetos 2,5, 6,8, 11y 16

* Elevado indice de confusién en sujeto 9

* Perfiles mas adecuados en sujetos 4, 13, 14 y 15

Figura 4. Imagen del aparatado de observaciones que se incluye en los informes.

Una vez finalizado el informe sobre estados de animo comenzamos con el de

estrategias de afrontamiento, el cual se introduce de manera similar a la tabla 2.

Seguidamente se contextualiza la siguiente variable a tratar, en este caso explicamos
lo correspondiente a las estrategias de afrontamiento, para que quede constancia la
importancia que tienen a la hora de hablar de rendimiento, como podemos apreciar en el
anexo 1. Con las referencias aportamos la fiabilidad necesaria para que el entrenador
comprenda la importancia de la evaluacién psicoldgica en el deporte, y la validez cientifica
que tiene este tipo de medidas realizadas. Para que la informacién relevante quede de
manera destacada insertamos una tabla que muestra los factores a tener en cuenta sobre
las estrategias de afrontamiento y sobre los cuales se va a realizar la evaluacion, para hacer
esta informacion un poco mas accesible al cuerpo técnico. Destacar que toda la
fundamentacion tedrica se ofrece de forma completa en el primer informe, mientras que en
el segundo y siguientes, simplemente se hace referencia a modo de recordatorio, las tablas
como las que aparecen a continuacion, con el animo de no resultar repetitivo al entrenador,

pero que pueda disponer de la informacion de forma rapida y sencilla.
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Tabla 5. Ejemplo de las Escalas correspondientes al cuestionario ISCCS de uno de los informes.

Subescalas Definicion

Afrontamiento
centrado en la
Tarea

Afrontamiento utilizado para manejar o alterar el
problema que causa el estrés

Control de
pensamiento

Acciones cognitivas usadas para reestructurar
las cogniciones propias mediante la enfatizacion
de los aspectos positivos de uno mismo y de
acciones deportivas estresantes pasadas,
presentes y futuras

Imagineria mental

Acciones cognitivas usadas para
ensayar/repasar o practicar mentalmente los
aspectos tacticos, técnicos y mentales asociados
con situaciones deportivas estresantes pasadas,
presentes y futuras

Relajacion Acciones conductuales usadas para reducir los
niveles de tension fisiolégica, muscular y mental

Aumento del Acciones conductuales usadas para movilizar los

esfuerzo recursos fisicos y mentales y asi actuar

directamente en las situaciones estresantes
encontradas en los ambientes deportivos

Andlisis logico

Acciones cognitivas usadas para identificar y/o
evaluar los factores internos y externos
asociados con situaciones estresantes pasadas,
presentes y futuras que se encuentran en el
ambiente deportivo

Busqueda de
apoyo

Acciones conductuales usadas para obtener
recomendaciones, feedback, apoyo emocional e
instrumental

Afrontamiento
centrado en las

Afrontamiento dirigido a regular las respuestas
emocionales del problema

desagradables

Emociones
Dar salida a Acciones conductuales usadas para expresar y
emociones liberar tensiones emocionales desagradables

experimentadas en situaciones deportivas
estresantes

Afrontamiento
centrado en la
Distraccion

Afrontamiento  para orientar la atencion a
estimulos y actividades cognitivas que no estan
asociadas directamente con la competicion
deportiva

Distraccion/
resignacion

Acciones cognitivas y conductuales usadas para
evitar hacer las acciones necesarias para
obtener un objetivo de rendimiento

Distanciamiento
social

Acciones conductuales usadas para reducir o
eliminar las relaciones sociales
momentaneamente
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En cuanto al andlisis de los resultados, al igual que en el caso de la variable anterior,
comenzamos con una tabla, mostrando la media (M), la desviacion tipica (SD), y si existen
diferencias significativas (Sig) entre tomas. Estos datos estadisticos refuerzan los gréaficos y
dan credibilidad a los resultados obtenidos, por lo que el entrenador tendra un mayor grado
de satisfaccion cuando los analice.

Tabla 6. Ejemplo del Andlisis descriptivo (medias y desviacion estandar) y comparativo (t-student) de
las estrategias de afrontamiento entre la toma inicial y la toma 2.mostrado en el informe

correspondiente.
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Tomal M 3187 3000 2562 3012 1593 1812 1479 1666 2940 1703 1572
SD 6165 1140 933 7135 597 709 655 530 701 547 479
Toma2 M 2732 2469 2641 2650 1.750 2083 1521 1875 2623 1917 1698
SD 0492 1072 0689 0728 0677 0650 0877 1873 0537 0538 1347
sg. 040 080 0718 0120 0343 0.176 0876 0699 0065 0.180 0.743

En este caso tras la tabla mostramos las gréficas generales, en primer lugar, en la
figura 4 podemos observar los factores de primer orden, mientras que en la figura 5 nos
encontramos con los factores de segundo orden, los cuales pueden tener un caracter mas
significativo para el entrenador ya que son los que nos van a sefialar hacia donde se
orientan las estrategias de afrontamiento, lo que resultara de gran importancia para el
entrenador, viendo de manera muy rapida cual de las tomas ha sido mas satisfactoria en

ese sentido, de una forma muy visual, que es lo que queremos destacar en todo momento.
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Figura 4. Ejemplo de Comparacion de Medias de estrategias de afrontamiento de primer orden que
evalla el cuestionario ISCCS de datos toma inicial y toma 2 de uno de los informes.
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Figura 5. Ejemplo de Comparacién de Medias de estrategias de afrontamiento de segundo orden que
evalla el cuestionario ISCCS de los datos toma inicial y toma 2 de uno de los informes.

Por ultimo mostramos en el informe una representacion grafica de cada uno de los
factores del cuestionario ISCCS, tanto de primer como los de segundo orden. En dichas
figuras cada punto representa a una jugadora, pudiendo asi diferenciar el uso preferente de
las distintas estrategias de cada una de las deportistas y la comparacién con la media del
grupo, representada por una linea horizontal. Asi después de cada informe, el entrenador
tendra constancia de como han evolucionado las jugadoras de una semana a otra, viendo
de qué manera se enfrentan a los diferentes partidos en relacion a los distintos hechos que
hayan podido suceder en cada una de las competiciones. De igual forma, puede identificar
a las jugadoras que estan muy por encima o por debajo de la media, o outliers para posibles

intervenciones especificas con dicha deportista.
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Figura 6.Ejemplo de Comparacion de la dimension de segundo orden TOC entre la toma inicial y la

toma 2 de las diferentes jugadoras de uno de los informes.
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2.4. Procedimiento

El punto de partida para comenzar con la realizacion del trabajo fue contactar con la
presidenta y cuerpo técnico del Club, informandoles de los objetivos y funcionalidad del
estudio, obteniendo asi los permisos y el consentimiento correspondientes. En el siguiente
paso informamos a las jugadoras, las cuales accedieron de forma voluntaria y
desinteresada, dando su consentimiento por escrito, dandoles a conocer la importancia de
la sinceridad a la hora de responder dado que servirh como mejora en su rendimiento, asi
como la total confidencialidad en el tratamiento de los datos. La recogida de datos mediante
la administracion del POMS se tuvo lugar antes de cada partido, ya que se trata del periodo
mas adecuado para mantener el equilibrio sobre los estados de 4nimo ante la competicion,
mientras que el test sociodemogréafico y el ISCCS se realizaban una vez terminado el

partido, como indica las instrucciones del mismo.

El nimero total de partidos registrados fueron nueve (cuatro en casa, cuatro fuera de
casa Y la final jugada fuera de casa), correspondiente a la Liga Interregional AON de Rugby

Femenino de Castilla y Leon.

Una vez que realizdbamos cada una de las tomas, y analizdbamos los resultados, se
realizaba el informe pertinente, el cual se entregaba a los entrenadores el dia después de la
competicibn para que asi pudieran tomar las medidas correspondientes segun los
resultados, optimizando el rendimiento de cara a la siguiente competicién, obteniendo un
total de 9 informes. Con los resultados arrojados por el informe pudimos también realizar
una comparacion con la Seleccion Espafiola, ya que se trata del mas alto nivel competitivo,
por lo que sus valores se acercan al conocido perfil ideal y gracias a ello observaremos si

dista mucho del club a evaluar.

2.5. Andlisis estadistico

Se realiz6 una estadistica descriptiva calculando media y desviacion tipica de las
distintas escalas que componen los cuestionarios, tanto de primer como de segundo orden.
El andlisis comparativo de los distintos parametros observados se realizé mediante un
andlisis de prueba T-Student para muestras relacionadas en el caso de comparacion entre
toma y toma, y de muestras independientes para la comparacion con el combinado espafiol.
El tratamiento estadistico de los datos se llevo a cabo con el programa SPSS version 24.0, y

el tratamiento grafico se realiz6 con la aplicacion Microsoft Excel 2010 para Windows.
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3. Resultados arrojados por los informes

Tras la realizacién de los informes pudimos encontrar una serie de resultados que
caben destacar, logrados por las distintas administraciones de cuestionarios y que aparecen
reflejados en los mismos, facilitAndoselos al cuerpo técnico y que a continuacion vamos a

exponer de forma muy resumida.

En la tabla 7 aparece la media de cada una de las dimensiones del POMS,
diferenciando por un lado la toma inicial del equipo ULe Hedisa Rugby Albéitar con la
Seleccion Espafola de Rugby Femenino, valores de referencia de la élite nacional que
hemos utilizado, al igual que en la tabla 8, pero con los valores de la toma final. La media en
el factor de tension es mas elevada en el club Rugby Albéitar en ambas tomas y por lo
general en los valores negativos, como podemos ver en la Fatiga, por lo que podemos creer
que las diferencias en la forma fisica puede determinar distintos niveles del POMS e ISCCS.
A pesar de esto podemos ver que el factor Vigor es mayor en el equipo leones.

Tabla 7. Andlisis descriptivo (medias y desviacién estdndar) y comparativo (t-student) de los estados
de animo entre la toma 1y la seleccion espafiola. *p<0.05.

Grupo Tension | Depresion | Cdlera | Vigor Fatiga Confusién
Rugby M 9.562 13.187 16.375 20.687 9.812 5.125
Albéitar Sd 5.831 7.259 6.602 4.238 2.762 4.544
Toma Inicial
Seleccion M 8.464 7.190 7.571 20.000 7.761 2.892
Sd 7.250 6.831 5.813 4.268 5.824 4.667
Sig. .062 615 627 934 .017* 536

Tabla 8. Andlisis descriptivo (medias y desviacién estandar) y comparativo (t-student) de los estados

de animo entre la toma final y los resultados de la seleccion espafiola. *p<0.05.

Grupo Tensién Depresiéon | Cdlera Vigor Fatiga | Confusion
Rugby M 9.400 8.000 8.466 20.200 6.533 3.333
Albéitar Sd 5.831 7.259 6.602 4.238 2.762 4.544
Toma final
Seleccion | M 8.464 7.190 7.571 20.000 7.761 2.892
Sd 7.027 7.210 6.742 4.250 5.492 4.698
Sig. 244 437 222 .024* 411 .017*
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Por tanto podemos observar como estas modificaciones se aprecian en el perfil

iceberg, en el que el combinado espafiol tiene valores menores en los factores considerados

negativos, Tension, Depresion, Célera, Fatiga, Confusion (Figura 7).
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Figura 7. Comparacion de perfil iceberg de los estados de &nimo que evalla el cuestionario POMS en
funcién de los distintos momentos de recogida de datos y lo que entendemos como perfil ideal.

Comparacion entre la toma inicial *p<0.05 y la toma final # p<0.05.

En a la tabla 9 nos encontramos con la media de las dimensiones de segundo orden

del cuestionario ISCCS, al igual que en la tabla 10. Segun esto podemos observar como el

equipo nacional tiene valores mas altos en la dimensién de TOC, la cual es la mas favorable

0 estd mas relacionada con el alto rendimiento. Cabe destacar que la seleccion tiene

ademas unos valores mas elevados en DOC.

Tabla 9. Andlisis descriptivo (medias y desviacién estdndar) y comparativo (t-student de las
estrategias de afrontamiento entre la toma 1 y los resultados de la seleccion espafiol. *p<0.05.

TOC EOC DOC
Rugby Albéitar M 2.940 1.703 1.572
Toma inicial Sd 452 557 349
Seleccién M 3.394 1.723 1.743
Sd 610 671 728
Sig. .146 .728 .002*
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Tabla 10. Andlisis descriptivo (medias y desviacién estandar) y comparativo (t-student de las

estrategias de afrontamiento entre la toma 1 y los resultados de la seleccion espafiol. *p<0.05.

TOC EOC DOC
Rugby Albéitar M 3.234 2.477 1.740
Toma final Sd 523 823 .822
Seleccién M 3.394 1.723 1.743
sd 610 671 .728
Sig. .305 .024* .229

Tras la obtencién de los resultados vemos que existen diferencias significativas en la

dimensién de EOC (dimension orientada a las emociones) entre la toma final y la seleccion,

asi como en DOC entre la toma inicial y la seleccién nacional. (Figura 8).

3.5

2.5

1.5

0.5

TOC

EOC DoC

Toma Final

Tomal

Seleccion Espafiola

Figura 8. Comparacion de Medias de estrategias de afrontamiento de segundo orden que evalia el
cuestionario ISCCS en funcién de los distintos momentos de recogida de datos y lo que entendemos
como ideal. Comparacién entre la toma inicial *p<0.05 y la toma final # p<0.05.
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Tabla 11. Andlisis descriptivo (medias y desviacién estandar) y comparativo (t-student de los estados
de animo que evalla el cuestionario POMS en funcion del momento de recogida de datos o toma.

**p<0.01.

Toma Tensién Depresién Colera Vigor Fatiga Confusién
Primera M 14.813 7.563 9.938 18.500 7.688 9.375
Sd 6.475 14.681 6.355 3.941 5.157 3.442

Segunda M 14.438 6.625 8.063 16.533 6.063 8.375
Sd 5.842 4.759 5.651 5.263 4171 3.052

Tercera M 16.063 12.188 11.875 18.750 7.750 8.375
Sd 7.505 7.952 9.077 9.678 4.250 2.849

Cuarta M 13.625 9.438 11.563 17.563 5.750 6.875
Sd 8.601 8.310 9.571 5.477 4.344 4.015

Quinta M 12.625 8.750 10.438 17.000 5.500 6.938
Sd 6.174 9.349 7.831 6.250 4.131 4.008

Sexta M 9.813 3.250 7.563 19.063 4.063 5.563
Sd 5.319 3.296 4.242 5.916 4.669 2.250

Séptima M 14.938 6.625 9.563 18.625 5.563 7.500
Sd 6.277 4.241 6.229 6.479 4.289 2.633

Octava M 12.438 8.938 10.313 16.500 6.188 7.188
Sd 4.661 9.059 7.143 4.705 5.431 3.851

Total M 14.424 8.368 10.681 18.252 5.861 7.507
Sd 6.765 9.387 7.190 5.951 4.603 3.370

Final M 17.938 9.750 13.375 20.063 5.938 8.375
Sd 6.475 14.681 6.355 3.941 5.157 3.442

.008** .304 214 .545 .720 215

Tras la comparacion del Ule Hedisa Rugby Albéitar con la seleccion nacional, se

realizd un andlisis descriptivo y comparativo de los estados de animo en cada momento de

recogida de datos, es decir, en cada una de las jornadas de la competicién regular de la

modalidad de rugby XV, como se puede observar en la tabla 11. Podemos apreciar como el

factor Tension, al igual que el factor de Vigor y Fatiga, se encuentran mas elevados en la

toma final, correspondiente a la final de la Liga AON. La media mas alta en la escala de

depresion la encontramos en la toma 3, mientras que la confusion se encuentra mas

elevada en la toma inicial. Tal y como se puede observar existen diferencias en la dimension

de tension (p= 0,008*). Estas modificaciones se reflejan en el perfil iceberg de los

deportistas a lo largo de las distintas tomas y que se representa en la figura 9.
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Figura 9. Comparacion de perfil iceberg de los estados de animo que evalla el cuestionario POMS en
funcion de los distintos momentos de recogida de datos. **p<0.01.

En este caso y como se puede ver en la tabla 12 también se realizaron las pruebas
post hoc de comparaciones multiples de Bonferroni, observandose una serie de diferencias
significativas entre las dimensién de tension y las diferentes tomas, encontrando una
relacion con la sexta toma.

Tabla 12. Resultado de la prueba post hoc de Bonferroni de los estados de &nimo en funcion de la
recogida de datos o toma. *p<0.05.

Diferencias significativas
Factor tension
Entre latomainicial y la sexta toma ,019*
Entre la toma final y la sexta toma ,019*
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Tabla 13. Analisis descriptivo (medias y desviacion estandar) y comparativo (t-student de las
estrategias de afrontamiento que evalla el cuestionario ISCCS en funcion del momento de recogida

de datos o toma. *p<0.05. **p<0.01.

o5 o c |B<S g — oo o __ -
e ToN | 22 ) %‘E%'é 2 E%S 52 _‘gg = L a
Ei % @ & £ % =] 04 &)5 S ac | Aa

M | 3187 3.000 | 2562 | 3.012 | 1.593 | 1.812 | 1.479 | 1.666 | 2.940 | 1.703 | 1.572

Y sa| 653 981 | 576 | 1477 | 2085 | .900 878 | 919 | 638 | 1.321 | .837
M| 2732 2469 | 2641 | 2650 | 1.750 | 2.083 | 1.521 | 1.875 | 2.623 | 1.917 | 1.698

? Fsa| a0 1.072 | .689 728 677 650 877 | 1.873 | 537 | 538 | 1.347
M | 2839 2531 | 2.406 | 2.388 | 2.094 | 2.000 | 1.417 | 1.792 | 2.541 | 2.047 | 1.604
“sa| 7 1.040 | .846 795 700 558 430 | 654 | 574 | 580 | .494
M | 2955 2375 | 2.406 | 2.875 | 1.609 | 2.146 | 1.313 | 1.625 | 2.653 | 1.878 | 1.469

* sa| 748 1.088 | .625 790 975 632 375 | 643 | 619 | .684 | .491
M | 3205 2906 | 2719 | 3213 | 1453 | 1917 | 1.250 | 1.333 | 3.011 | 1.685 | 1.292

> sa| s34 12904 | .657 805 702 882 694 | 404 | 651 | .756 | .504
M | 3.027 2500 | 2.359 | 2950 | 1.563 | 1.708 | 1.729 | 1.271 | 2.709 | 1.635 | 1.500

® Fsa| 74 1.390 | .664 911 470 631 791 | 408 | 735 | 512 | 516
M | 3125 2500 | 2109 | 2.900 | 1.906 | 1.958 | 1.375 | 1.604 | 2.659 | 1.932 | 1.490
"Tsa| m 1169 | .591 888 851 918 485 | 5599 | 636 | .850 | .485
M | 2670 2531 | 2203 | 2825 | 1.875 | 1792 | 1.750 | 1.604 | 2.557 | 1.833 | 1.677

® Isa| 720 1.040 | .440 845 851 556 793 | 534 | 632 | 495 | .654
= | M| 3330 3313 | 2653 | 3.641 | 2516 | 2436 | 1.667 | 1.812 | 3.297 | 2.481 | 1.740
L |sd| .65 981 | 576 | 1475 | 2085 | .899 878 | 919 | 599 | 1.330 | .837
Sig. a3 100 | 070 | 007% | .. 074 352 | 477 | oo | oaor | 707

Al igual que con los estados de animo realizamos un andlisis descriptivo y

comparativo sobre las estrategias de afrontamiento tal y como muestra la tabla 13. En las

variables Analisis

l6gico/esfuerzo,

Blusqueda de apoyo,

Imagineria mental/control

pensamiento, Resignacion, Salida de emociones desagradables, TOC, EOC Y DOC

encontramos la media mas alta en la toma final. Mientras que en el caso de la Relajacion la

toma mas alta se encuentra en la toma 5 y en el caso del Distanciamiento la encontramos

en latoma 7.
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Tal y como se puede observar en la tabla 13, encontramos diferencias significativas
en las dimensiones de EOC (p= 0,040%) y Analisis l6gico/ Esfuerzo (p= 0,043*), y bastante

significativas en las dimensiones de Imagineria mental / Control de pensamiento (p=

0,007**), y TOC (p= 0,001**) (Figura 10y 11).

Tomal

Toma 2

Toma 3

Tomad

Tomab

Tomab

Toma7

Toma 8

Toma final

Figura 10. Comparacion de Medias de estrategias de afrontamiento de primer orden que evalla el
cuestionario ISCCS en funcién de los distintos momentos de recogida de datos. *p<0.05. **p<0.01.

kk
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Figura 11. Comparacion de Medias de estrategias de afrontamiento de segundo orden que evalla el
cuestionario ISCCS en funcién de los distintos momentos de recogida de datos. *p<0.05. **p<0.01.
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En la tabla 14 podemos apreciar las diferentes medias entre jugar en casa o fuera de
casa, pero en este caso con el cuestionario ISCSS. Las medias de los factores Andlisis
l6gico/ Esfuerzo, Relajacion, Salida de emociones desagradables, TOC y EOC son mas
elevadas en las competiciones jugadas en casa, mientras que en el resto ocurre lo contrario
y la media es mayor en las competiciones jugadas fuera de casa. Sin encontrar diferencias

significativas.

Tabla 14. Resultado de la prueba post hoc de Bonferroni de las estrategias de afrontamiento en

funcioén de la recogida de datos o toma. *p<0.05

Diferencias significativas
Factor Imagineria mental control de pensamiento
Entre latomainicial y la tercera toma ,022*
Entre la toma final y la tercera toma ,021*
Factor TOC
Entre la toma final y la tercera toma ,031*
Entre latoma final y la octava toma ,039*
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5. Propuesta de intervencion psicoldgica

Toda la informacion recogida en la competicion de una temporada completa de la
misma modalidad permitiria al psicélogo deportivo realizar una contextualizacion mas
definida en el caso de realizar algun tipo de intervencién psicolégica en temporadas
siguientes. La intervencion psicologica pretende modificar ciertos procesos cognitivos o
emocionales que parecen implicados en el rendimiento deportivo (Ezquerro, 2008). Buceta
(1995) habla de que un equipo debe funcionar como un grupo que persigue una meta
colectiva, pero sus integrantes son personas individuales que deben aportar su rendimiento
individual. EI maximo responsable de este trabajo de coordinaciéon e integraciéon, es el
entrenador. Algunas de las circunstancias que con frecuencia hacen necesaria la
intervencion psicolégica son el exceso de presion, el funcionamiento al limite, la
competitividad...lo que puede conducir a problemas como depresién, estrés etc. (Benedicto
y Garcés de Los Fayos, 2003). Olmedilla y Nieto (1998) cuentan que los modos de
actuacion deben localizarse en el contexto global que rodea el club y deben formularse en

coherencia con los objetivos marcados por los responsables del grupo.

Olmedilla (1998), habla de una serie de principios a tener en cuenta a la hora de

desarrollar una intervencioén psicolégica:

Conseguir un entrenamiento deportivo global.

Prevenir, detectar, solucionar o paliar potenciales riesgos psicolégicos.
Optimizar el rendimiento y el aprendizaje.

Posibilitar una actuacién de apoyo a los demas agentes psicosociales.

Establecer las bases de una intervencion indirecta y directa.

o gk w N ke

Promocionar tanto el desarrollo como el crecimiento psicolégico de cada
deportista y del grupo.

7. Posibilitar una educacién deportiva humana integral.

La actuacion tras la evaluacion psicologica, podria realizarse de distintas formas
(Buceta, 1992, 1994), y en la cual se tienen que unir las diferentes disciplinas, tanto el

entrenador, como el preparador fisico etc:

a) Mediante la intervencion directa de los componentes del equipo a nivel individual

b) Colectivo mediante la intervencion indirecta

c) A través del asesoramiento y entrenamiento del entrenador para conseguir un
efecto favorable de sus decisiones y acciones psicoldgicas relevantes del equipo

asesorando y entrenando al entrenador.

Ainara Felipe Escalada 32



Monitorizacion de los estados de &nimo y estrategias de afrontamiento en rugby femenino:
Propuesta y aplicacion de un informe técnico

d) Asesorando y entrenando a la persona responsable de la organizacion para que

sus decisiones y acciones influyan positivamente en el equipo.

Hasta el momento son la intervencién directa con los deportistas y en menor medida,
la intervencion indirecta, las posibilidades de la intervencién mas atendidas, con alguna

aproximacion a la intervencién con el entrenador (Tylor, 1992; Buceta, 1994).

Para intervenir sobre el clima motivacional del equipo, aconsejaremos la realizacion
de un programa de entrenamiento psicolégico con una estrategia de intervencién conocida
con el acronimo TARGET (Tarea, Autoridad, Reconocimiento, Agrupamiento, Evaluacién y
Tiempo), propuesta por Ames (1992) sobre las estructuras interdependientes apuntadas por
Epstein (1989) como definitorias de los contextos de logro. Asi, Tarea hace referencia a lo
que se demanda a los deportistas tanto en las tareas de entrenamiento como de
competiciéon. Autoridad se refiere a la forma de liderar en el equipo. Reconocimiento son los
procedimientos que utiliza la entrenadora para motivar a los deportistas. Agrupacion es la
forma en que se distribuyen las tareas y los deportistas para trabajar tanto en
entrenamientos como en competicion. Evaluacion consiste en la forma de administrar
feedback, la manera de supervisar y valorar los objetivos, asi como el fomento de la
autoevaluacion de los deportistas. El Tiempo es el que se ofrece a los deportistas para llevar

a cabo las tareas, tanto el ritmo como la cantidad de tiempo.

Este programa de entrenamiento podria constar de las siguientes pautas de acuerdo
con el programa de intervencion propuesto por Balaguer (2007), sin olvidar que debe ser
desarrollada por un psicologo deportivo: La Tarea, podria ser reforzada con el disefio de
tareas donde el reto de ejecucion sea el foco de interés, aceptando el error como parte del
proceso de aprendizaje. Se emplearia el diario de entrenamiento individualizado para cada
jugadora de manera que haya feedback entre entrenador y jugadora. La Autoridad, se
dirigiria a aumentar las conductas de liderazgo transformacional del entrenador, insistiendo
en la creacibn de climas tarea, asi como promoviendo la participacion activa.
Reconocimiento, se abordaria a través de la negociacioén de rol, de manera que todos los
miembros del equipo sintieran que eran partes importantes e imprescindibles del equipo.
Creando espacios donde se procure la libre expresion de ideas y opiniones, teniendo
especial cuidado en optimizar la cohesion del equipo. ElI Agrupamiento, plantear tareas de
tipo cooperativo, de forma que se fomentara el clima tarea, aumentando también la
participacion de las jugadoras en el establecimiento de objetivos. La evaluacion trabajada
desde la auto-referencia de las jugadoras y el refuerzo de la maestria y el esfuerzo. Se les

proporcionara instrumentos de autoevaluacion de objetivos de entrenamiento a través de
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diarios de entrenamiento, comentando las congruencias y divergencias entre la opinién de
cada jugadora y el entrenador sobre la calidad de los entrenamientos. En lo referente al
Tiempo, seguimos la pauta de las planificaciones del entrenador y el calendario competitivo.

Las estrategias del TARGET (Tarea, Autoridad, Reconocimiento, Agrupamiento,
Evaluacion y Tiempo) serdn complementadas con el entrenamiento de la practica
imaginada, el control de la activacion y las técnicas de relajacion, planes de competicion,
pre-competicion y post-competicién, asi como estrategias eficaces de pensamiento (Cogan,
2006).

Pinto y Vasquez (2013) plantean que las estrategias de afrontamiento pueden ser

divididas en intervenciones destinadas al:

a) Control de estimulos ambientales: pretenden manejar adecuadamente las
percepciones que se tienen de las situaciones deportivas, ya sea reduciendo la
incertidumbre o las conductas motivadas Unicamente por los resultados.
Técnicas empleadas para estos fines son la visualizacién, la simulacién y el
control de estimulos.

b) Control del arousal: trabajan sobre la base somatica de la ansiedad generando
un estado de relajacion. Entre estas técnicas se encuentran el entrenamiento
autdégeno de Schultz, la relajacion progresiva de Jacobson y la respiracion.

c) Control de pensamientos negativos: son aquellas técnicas destinadas a evitar o
disminuir el efecto de aquellas cogniciones que potencialmente facilitarian un

desempefio poco eficiente.

Como se trata de una propuesta de intervencion, volvemos a recalcar que en caso de
ser realizada debera ser desarrollada por un psicélogo deportivo, y para la cual, el cuerpo
técnico en su totalidad debe estar formado para su correcto desarrollo y obtener los

beneficios deseados.
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6. Conclusioén

Este estudio nos ha permitido conocer, a través del disefio de diversos informes, las
fluctuaciones que se producen sobre los estados de animo y el tipo de estrategia de
afrontamiento que se emplea a lo largo de una temporada en las jugadoras. A la hora de la
realizacién del informe, se presenté un disefio sencillo en el cual se destacaban los
resultados mas relevantes, sefialando los datos de una manera mas llamativa, con la que el
entrenador pudiera recibir la informacion de una manera clara y concisa. Gracias a dichos
informes pudimos aportar una informacion que era bastante desconocida para el cuerpo
técnico, por lo que resultaron de gran utilidad como fuente de informacién. Pudimos ademas
destacar una serie de resultados que fueron arrojados por los informes. En estos resultados
pudimos analizar las diferencias que se encuentran entre la seleccion nacional de rugby
femenina y el equipo a evaluar, observando como el combinado nacional posee unos
valores menores en los factores considerados como negativos, asi como un mayor
porcentaje en la escala de vigor. Ocurriendo lo mismo con las estrategias de afrontamiento,
en las cuales observamos que en general tienen valores mas altos la seleccién espafiola.
Ante las diferentes fluctuaciones de los estados de animo, podemos corroborar que se
recurre a determinadas estrategias de afrontamiento, que también varian, y en este caso
predominan aquellas que van orientadas a la tarea y que estdn mas relacionadas con el
rendimiento 6ptimo. Como conclusion podemos decir que tras los agradecimientos
realizados por parte del club, el trabajo realizado ha sido muy satisfactorio, obteniendo
conclusiones favorables para poder realizar una mejora del rendimiento en las préximas

temporadas.
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7. Valoracion personal y reflexién critica

Durante la realizacion del Trabajo de Fin de Master he podido adquirir y reforzar
muchos conocimientos relacionados con la Psicologia Deportiva. Con la elaboracion de mi
trabajo de fin de grado, relacionado con los mismos aspectos, pude adentrarme en esta
materia, generando un interés y una gran curiosidad acerca de esta disciplina, en muchos
casos, todavia desconocida, y centrado en el &mbito de la investigacion. En el caso del
presente trabajo, quisimos darle un giro, con un caracter mas practico aplicado a todas las
investigaciones que hemos consultado, participando en lo que podria llamar como
trasferencia de resultados. Ademas, gracias a la elaboracion de informes, me permitié
conocer mejor el trabajo de un evaluador psicolégico, sus competencias asi como los
problemas y limitaciones que puede encontrar dentro de su desarrollo profesional. La
realizacion de los informes te permite desarrollar la capacidad de observar muchos datos
que pueden pasar desapercibidos, con lo que gracias a ellos, te animas a conocer mas y
mas sobre la influencia de las variables psicoldgicas en el rendimiento deportivo, por lo que

no ha podido ser mas gratificante.

Se debe mencionar también que contamos con dataos de referencia de gran
relevancia, por contar, en este caso, con los datos de la Seleccion Espafiola de Rugby
Femenino, lo que nos permitié tener un perfil que se identific6 como ideal, y nos dio la
posibilidad de comparar sus resultados con los datos recogidos del equipo ULe Hedisa
Rugby Albéitar, observando asi hacia donde se orientan sus estados de &nimo, asi como las

estrategias de afrontamiento.

Este trabajo también tuvo una parte de dificultad, ya que tenia un disefio longitudinal
de toda una temporada deportiva, por lo que es necesario un afio para la realizacion de la
evaluacion detallada, y otro afio para proceder a la posible intervencion. Si bien el club
deportivo y en concreto, el equipo no tiene un psicélogo deportivo incluido en la plantilla, y
teniendo en cuenta que son los psicélogos deportivos los que deben de encargarse del
disefio de la intervencion, podran aparecer muchas dificultades a la hora de esa posible

intervencion.
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9. Anexos

9.1 Anexo 1: Informe inicial

Informe psicologico
EQUIPO ULE HEDISA RUGBY ALBEITAR

e Ak

RUGBY ALBEITAR

TEMPORADA 2016/2017
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En el siguiente informe nos disponemos a realizar una evaluacion del perfil animico
y las estrategias de afrontamiento que emplean las jugadoras de un equipo de rugby
femenino durante la fase de grupos de la temporada 2016-2017. Trataremos de aportar una
serie de datos sobre distintas facetas psicolégicas del deportista para que, en caso
necesario, sirva de punto de partida para una Optima intervencion o valoracién del mismo,
abordando al deportista, desde una perspectiva global, no centrada sélo en el rendimiento
(Garcia-Naveira, 2010). Para, por ultimo ver si con las recomendaciones realizadas a lo
largo de la fase de grupos las jugadoras obtienen mejoras en los resultados obtenidos para

enfrentarse a los play off.

Relacion de codigo y jugadoras

Cadigo Jugadora

01 XXXXXXXXXX
02 XXXXXXXXXX
03 XXXXXXXXXX
04 XXXXXXXXXX
05 XXXXXXXXXX
06 XXXXXXXXXX
07 XXXXXXXXXX
08 XXXXXXXXXX
09 XXXXXXXXXX
10 XXXXXXXXXX
11 XXXXXXXXXX
12 XXXXXXXXXX
13 XXXXXXXXXX
14 XXXXXXXXXX
15 XXXXXXXXXX
16 XXXXXXXXXX
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INFORME PSICOLOGICO DEPORTIVO

Informe: Estados de animo
Ule Hedisa Rugby Albéitar

2/10/2016 Toma 1121-0

Parametros:

Actualmente suscita un gran interés el conocer la relacién entre los estados de animo y el
rendimiento deportivo, como y de qué manera diversos factores pueden incidir en la
competicion. Entendemos como estado de animo a aquel estado psicologico que refleja las
vivencias afectivas y emocionales que se estan teniendo (Totterdell, 1999). Existen muchas
variables que pueden mediar en esta relacion, entre ellas podemos destacar la duracion, tipo
de deporte, habilidades, localizaciébn del partido etc. Esto se suelen estudiar mediante la
utilizacién del Perfil de los Estados de Animo (POMS) (McNair y cols, 1971), donde se trata de
evaluar los diferentes estados de animo a través de 65 items que conforman seis factores:
Tensién, Vigor, Fatiga, Confusion, Depresion y Célera. Morgan y cols (1987) definieron lo que
se conoce comunmente como Perfil Iceberg de los individuos, que representa las
caracteristicas de un individuo psicolégicamente sano, o lo que es lo mismo, deportistas con
buenos niveles de éxito (Andrade y cols, 2000;). Por tanto un estado de animo positivo se
encuentra relacionado a adecuados resultados deportivos y un estado de animo negativo a
resultados desfavorables (Martin, 2001).

PUNTUAGIONES

Esta demostrado que los estados de &nimo en deportistas, en comparacién con poblaciones
normales, se caracterizan por tener unos valores superiores en vigor e inferiores en tension,
céblera, depresion, fatiga y confusion, cuando ocurre lo contrario es Io que se conoce como
Perfil Iceberg Invertido. En un estudio clasico llevado a cabo por Morgan y cols (1987), se
realizé un seguimiento del estado de animo de 400 nadadores a los que se les administro el
POMS en diferentes momentos de sus sesiones de entrenamiento a lo largo de la temporada,
demostrando que a medida que se incrementaban las exigencias del entrenamiento se
producia igualmente un aumento en los trastornos del estado de animo. Vanden Auweele,
DeCuyper, Van Mele y Rzewnicki (1993) apoyaron la nocion de que los deportistas de élite
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norteamericanos mostraban tipicamente el perfil iceberg en especial durante los periodos de
entrenamiento previos a la competicion. Morgan comprob6 que las puntuaciones en el POMS
fluctdan con relacién a la intensidad del entrenamiento (Morgan et al., 1987; Morgan, Costill,

Flynn, Raglin y O’Connor, 1988).

Segun Terry (1997), altos niveles de confusidn y depresién resulta una dificultad para
mantener un correcto control atencional. Una elevada puntuacion en la escala de tensién
podria llevar a la pérdida de control neuromotor fino, debilitando asi la ejecucién, la fatiga
reducira la capacidad fisica y la percepcién de la eficacia, mientras que el vigor aumentara
la percepcion de dicha eficacia, y por ultimo la colera considerada el factor méas relevante, al

poder desviar la atencién o aumentar la percepcion de determinacion.

En nuestro estudio hemos administrado el POMS, un instrumento fiable para la deteccién
de estados de animo transitorios en deportistas y su fluctuacién en relacién al rendimiento,
en su formato de 65 items, cuyas escalas se explican a continuacion (Balaguer, Fuentes,

Melia, Garcia- Merita, y Pérez-Recio, 1993

El factor T [Tension)

52 define por adjetivos gue describen
incrementos en la tension  musculo-
esquelstica.

El factor D [Depresion)

Farece representar un estado de animo
deprimido acompanado de un sentimiento
de inadecuacion personal

-El factor € (Colera)

Representa un estado de animo de colera y
antipatia hacia kos demas.

El factor W [vigor)

Representa un estado de vigor, ebullicion y
energia elevada

El factor F [Fatiza)

Representa un estado de animo de laxitud,
inercia, y bajo nivel de energia.

El factor € [Confusion)

Que se caracteriza por la confusion y el
desordan.
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Resultados:

POMS

Informe

TensionT1l DepresionTl CoéleraTl VigorTl FatigaTl ConfusionT1
M 14,813 7,563 9,938 18,500 7,688 9,375
SD 6,833 6,821 6,180 5,329 5,941 4,303

Media
ob1pod

&

|
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Observaciones

e Elevado indice de tension en sujetos 3,5,7,9y 12
e Elevado indice de depresion en sujeto 2

e Elevado indice de célera en sujetos 3y 8

e Bajo indice de vigor en sujetos 2y 5

e Perfiles mas adecuados en sujetos 1, 4, 13, 14y 15
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INFORME PSICOLOGICO DEPORTIVO

Informe: Estrategias de
afrontamiento Ule Hedisa Rugby Albeitar
2/10/2016 Toma 1 en casa

Parametros:

El desarrollo de situaciones estresantes durante las competiciones deportivas lleva en
muchas ocasiones a alteraciones del funcionamiento psicolégico tales como una menor
capacidad de concentracion, una pérdida del foco atencional, un aumento del estrés en el
ambito deportivo ansiedad-estado o, desde el punto de vista somatico, un incremento de la
tension muscular (Marquez, 2004), por lo que para superar esas fluctuaciones el deportista
debe tener una gran variedad de estrategias de afrontamiento, Entendemos el
afrontamiento como aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales desarrollados para
manejar aquellas demandas especificas externas y/o internas evaluadas como
desbordantes para los recursos propios. (Lazarus y Folkman, 1986; Mateo et al., 2013;
Pinto y Vasquez, 2013). Hanton, Wadey y Mellalleu (2008).

Cuando se dispone de un bajo nivel de bienestar psicologico se utilizan estrategias de la
falta de afrontamiento activo, la reduccion de la tension y el autoinculparse (Gonzalez,
Montoya, Casullo y Bernabeu, 2002), mientras que cuando se posee un alto bienestar, las
estrategias van dirigidas a la resolucion de problemas: concentrarse en resolver el
problema, esforzarse y tener éxito (Figueroa, Contini, Betina, Levin y Esteves, 2005).

Segun Lazarus (1991), las situaciones emocionales estdn mediatizadas por el proceso de
valoracion cognitiva, el cual tiene dos fases, en la primera fase la persona evalla las
consecuencias que puede tener (valoracion primaria), en la segunda fase se valoran los
recursos que posee para poder afrontar la situacion (valoracidn secundaria), y es esta
Ultima la que constituye la capacidad de afrontamiento. En muchas ocasiones el estrés
sucede cuando no se tienen 0 no se usan estrategias de afrontamiento, y un uso efectivo de
las habilidades de afrontamiento permitira un mejor autocontrol y mayor autoeficacia, que
disminuiran la percepcién de amenaza, y en consecuencia la situacion de estrés (Wagstaff
et al., 2007). Cuando se analizan estas estrategias de afrontamiento, existen multitud de
factores que pueden ocasionar el éxito o fracaso de las mismas: los objetivos, el momento
de la competicion, en qué etapa se encuentra el deportista, entre otro.

En este trabajo utilizamos el Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento en Competicion
Deportiva (ISCCS) (Gaudreau y Blondin, 2002). El cuestionario se organiza en dimensiones
de segundo orden, que representan afrontamiento orientado a la tarea, orientado a las
emociones y orientado a la distraccion. Dentro de la dimension de segundo orden se
encuentra las dimensiones de primer orden que son analisis I6gico del esfuerzo, imagineria
mental y relajacion las cuales estan dentro de TOC, busqueda de apoyo, salida de
emociones desagradables y resignacién que forman parte de EOC, distanciamiento y
distraccion mental, dentro de DOC. (Marquez, 2006).
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Subescalas Definicion

Afrontamiento
centrado en la
Tarea

Afrontamiento utilizado para manejar o
alterar el problema que causa el estrés

Control de
pensamiento

Acciones cognitivas usadas para
reestructurar las cogniciones propias
mediante la enfatizacion de los aspectos
positivos de uno mismo y de acciones
deportivas estresantes pasadas, presentes

y futuras

Imagineria Acciones cognitivas usadas para

mental ensayar/repasar o practicar mentalmente
los aspectos tacticos, técnicos y mentales
asociados con situaciones deportivas
estresantes pasadas, presentes y futuras

Relajacién Acciones conductuales usadas para reducir
los niveles de tension fisioldgica, muscular y
mental

Aumento del Acciones conductuales usadas para

esfuerzo movilizar los recursos fisicos y mentales y

asi actuar directamente en las situaciones
estresantes encontradas en los ambientes
deportivos

Andlisis légico

Acciones cognitivas usadas para identificar
y/o evaluar los factores internos y externos
asociados con situaciones estresantes
pasadas, presentes y futuras que se
encuentran en el ambiente deportivo

Busqueda de
apoyo

Acciones conductuales usadas para
obtener recomendaciones, feedback, apoyo
emocional e instrumental

Afrontamiento
centrado en las

Afrontamiento  dirigido a regular las
respuestas emocionales del problema

desagradables

Emociones
Dar salda a Acciones conductuales usadas para
emociones expresar y liberar tensiones emocionales

desagradables experimentadas en
situaciones deportivas estresantes

Afrontamiento
centrado en la
Distraccién

Afrontamiento para orientar la atencion a a
estimulos y actividades cognitivas que no
estdn asociadas directamente con la
competicion deportiva

Distracciéon/ Acciones cognitivas y conductuales

resignacion usadas para evitar hacer las acciones
necesarias para obtener un objetivo de
rendimiento

Distanciamiento Acciones conductuales usadas para

social reducir o eliminar las relaciones sociales

momentaneamente
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Resultados ISCSS

Informe
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9.2 Anexo 2: Cuestionarios

Monitorizacién de los estados de animo y
estrategias de afrontamiento en rugby
femenino: Propuesta y aplicacion de un
informe técnico.

El proposito de los cuestionarics que vienen 3 Continuacion &5 obtener informacion acerca de
los estados animicos y fisicos en relacion al futbol v a su vida cotidiana durante los oltimos
diaz. En cada apartado encontrara las correspondientes instrucciones que le ayudaran a la
hora de rellenarlo. Es aconsejable lesr cada apartado de forma detallada v concisa para
contestar ko correcto. El Gnico dato gue no debe rellenar en ningln momento e aguel gue
aparezca la palabra “cODIE0”, €l cual serd asignado por 2l investizador.

Le garantizamos un tratamiento confidencial de los resultados, los cuales serdn wtilizados
unicamente con fines dentificos para realizar un estudio gue formara parte de un trabajo de
fin de grado. Mos Zustaria que respondiess sinteramente conforme a su experiencia y opinion.

Siusted estd de acwerdo en formar parte de esta investizacion
de forma libre, voluntaria ¥ sin ningln tipo de compromiso
firme en el recuadro que hay a suderecha.

Muchas gracias por su colaboracion

&inara Felips Escalada
Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y &l Deporte.

UNIVERSIDAD DE LECHN

cODIGa
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[ 2 T T i L AT i

Propuesta y aplicacion de un informe técnico

T R T T N e S e s T —py T e L et a0 2 P o

CUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO ¥ DEPORTIVO

Wombre y Apellidos.......

Edadin, Sy WY [J *m [[] Deposte que realivas..
Clube... srmmsemras e e LA LR Gl Club: *Piblico [ *Privado. N
Localidad... L S S

SNSTRUCCIONES: Sefsle con un "X en los distimos recuadros de cada pregunta a apcidn que correspandan
2 sus circunstancias perscnales actuales, o cuando sea precisa responda por escrito a las Preguntas.

1. i Culintos aftos levas practicando el HEPOMET...rcceonracnns £F COMBILENGED. oo

1. Categoria depertiva a b que perteneces en la actuslidad,. ..

3. Nivel competitive maz alto que has alcanzado: &Y actualmente?;

. Local {competiciones locales y provinciales) O Locapl (]
* .. Regional {Campeonatos \erritoriales o regionales) (] Regional (]
* ' Macional (Campeonatos de £5pafia) O Macional [
*° Internacional (Europeos, mundiales) | Intérnacional 0
4.En [a Gltima competicidn has competido: encasa  [] fueradecasa [
5. 2Cusntos dias entrenas por semana?:
Entre 1¥2 [JEntre3y4 [JEntreSy6 [ Los 7dias O
6. Ndmero de horas que entrenas cada dia:
Entre 1-2h [ entre 3-ah o
7. iCrees que los entrenamientos sen adecuados de cara ala competician? ] [ ile] [ ]
8. Consideras que entrenas: Poca[] Lo suficiente O pemasiade [
3. Tu éxita en la competicien suele ser: Bueno [ODiscreto [ Malo - [
10.¥ &n Iz dltima competicidn ha sido: Bueno [ Discrete [ Malo (]
11. Los entrenamientos suelen ser: Mandtonas yfo aburridos (| A veces legan a ser mondtonos O
Varigdos y motivantes ]
12. La exigencia de los entrenamientos suele ser: Baja [IMedia - [Thita Cvuyaia O
13, Uitimzmente cada entrenamiento lo afrente: Cansado [ Normal [ Conmis fuerza que nunca |

14. {Turelacién con el entrenadores buena? 51 ] MO [Jsoloen algunas ocasiones O

15. ¢Tu relacidn con los compafieras es buena?  §i [ Mo [JSolo con algunos O
16, ¢Te has replanteado abandenar ese deporte? Si [] Ne (]

17. En mi vida cotidiana tenge problemas que me stén afectando persanalmente:

*  Relacionados con familiares BIgOS... O
*  Relacianados con mi sitwacién académica, laboral... (]
*  Notenge ningln tipo de problema personal Impertante O
L]
16. En I Gltima competicion: .

*  Nohe podida competic por mis problemas de lesidn, entrenamiento, persongles (]
= Noheide al 100% de mis capacidades [
*  Laheafrontado sin problemas 3

19, Ante Iz préxima competicién:

*  Nopodre compelir por problemas de lesidn, entrenamiento, personales 0O
* Noiré al 100% de mis posibilidades O
*  La afrantaré sin problema O

Ainara Felipe Escalada
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POMS

A %o’n;inyacidn encontrara una listade palabras que describen como se siente la gente Léa.fas
' cui ac osamente. y - rodee con un circulo fa pupluacion que indique mejor COMO: 'SE ‘HA
SENT fDO DURANTE LCS ULTIMOS DIAS INCLUYENDO HOY MISMO. '

Los ndmeros corre;spnnden-ar 0- Nada 1- Poco 2- Modeiadamé_nie 3- Baslante 4- Muchisimo

s . E . g
: g gc: § E @ E
. L L ; - @ _ Z & 2 & 2
1Cordza| 01 2 -3 4. 34, Nervioso............... . 01 ; 3 42
.: ;E?:;)ado .......................... 012 34 35.80l0...ciii D 1 2 3 4
2 liage. .. : w012 . 3 4 36. Miserable........... 01 2 3 4
.»'5‘:|hfej;z 0 1 . .2_ 3. 4 - 3T Atf:iniado:‘.”....,.. = 01 2 3 4
5'- el ma 0.1 2 3.4 38 Debuen humor.. ... 0 1 2 3 24
?.,.Ani.mpadoz., o 0 1 .2 3 4 -39 Amargado... ..., 01 2 3 4
FAnimade. ... .0 1 2 3 4 40. Exhausto. 0 1 2 3 4
1B C_onf_usqz ..... L, el 0 1 2 3 4 A1 ANSISo.., 0.1 2 3
) 9-._A_rrePemgdo e cosashechas. Q- 1 2 3 -4 42. Listo "para pelear..... . 0.' 12 3 :
}?.re;ti:zg\e..‘;. 0 1 23 4 43 AM@ble..........o0 91 2 . 3 j ’
12. Egu‘ado,i . 0 :1- 2 . 3 4.. - 44 Pesimista...... . 01 2 3 4
13, Cf;njswe;‘_.as 001 . 2 3 4 4.5. Desesperado...... ... 0- 1.2 3 4
| 14-'~'r,.iste:- ado......oo, 01 2 3 4 (46.Perezaso.... (0 1 o 3 4
o 15“AC{N6"-W i .0 1.2 3 _4 47. Rebelde....... 0 1 2 3 4
| _1:6.Con.IO.S.._._<....l.......,..‘.......‘__ 0D 1 2 3 B 48. Indefenso... .. 01 2 3. 4
(e nervios de punta 0 1 2 3 4. 49. Faligado............. ... 0 1 2 3 4
A+ ;I; m:g::zzc:';e:)do 0 1 2 3 4 50. Desconcentrado.... . D 1 2 3 4
‘ .1__9. otanedt iaA.‘.,...... : 0 1 2 3 4 51. Alerta..................... 0 1 2 3 4
zo'AsUSQdog 07 1 2 3 4 '52. Decepcionado......... 1 2 3 4
| 211 St es - .0 1 2 3 .4 - 53 Furoso........ .. . 01 2.3 4
. 22 Re‘m-ado' Feranz_a.... 0 1 2 3 4 54, Eficiente........... . . 0 1. 2 3 4
23. e ;nad(.)._“_ ................. 0 1 2 3 4 55. Confiado............... . 0 1 2 3 4
24~Re.l.iomsc;"” e 000123 4 56 Lleno dedmam_ismo.. 0 1 2 3 4
‘.25A il S8 R -0 1 2 3 4 57. Con malgenio...... . 0-1 2 3 4
| 25. Sené &"g... = 01 2 3 4 58. Inatil............ ... 01 2 3 4
. 27.|_ __q (TP R IR  § R 2 3 4 29, Sinrmemoria... .. 01 2 3 4
28. nquieto...... e 0 1 2 3 4 60. Despreocupado...... . 0 1
- 28 lnm_a_pg_z de concentrarme..,.. () 1 2 3 4 81, Aterrarizado... .. 0' 1 g 3
gg. 221,3:2? . 0 1 2 3 4 62. Culpable....... . 0 1 2 g j
g oG 35 4 G0 1203 g
32 Desanimado... 0 1 2 3 4 a5y e o 012 3 4
|33, Resentido............... 0 {1 2 3 4 R 0-1 2 34
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ESTRATEGIAS DI AFRON TAMIE NTO EN EEL DERORT E COMPET E'L‘E“JG
Versmn hspﬂ,nofa : : :

Nombxe EOUTITR ST PR R COleO . Fechal oo
Instruccmnes Los rtems de este cuestlonano 1epresentan cosas que los| atletas pueden “

*pensar durante una ‘competicion depomva Para cada uno- de:los’items, debe
\ echda se- corresponde con lo qt h‘zo durame la competicibn en la" ue:: .

aginéque controlaba totalmente la sntuacson

: jetim 'ntalmente*laaejecuc;en'*degrzniri'sss-m-c&v!n*mle’ntésaﬁ# |
‘10) Me em‘ade '

11) Me'ret

_e g Iugar en-el: quaera facllwpensarw

12) Penséel -\ml dlstraceion *fathta« para n@ pensar—en sdarsd
competlcmn :

I

—

13) Intente= hberarme“de*mns’*duias*pensando p03|tlvamente=’.-f=>

14) intenté reducir la tension de mis musculos.

PN ST S S )

NSRENCRNCRE RS
ol olo)o

1

1

15) Analicé ias deblhdades de.mis: oponemes 1
1

16) Me abandone al des&nimo:
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4 w -
=
g o
S lal| k. ‘
T et | e N
wlo | e ‘
glo| 6| &|E |
S18181819|
, jZz|ei= o= !
17} Me imaginé reailzando una buena -actuacion tl2i3l4]|5]|
18) Expresé mi descuntenio . : tl2lalals
19) Mantuve ala gente ale]ada de-mi: . B R 2 at 45
20):Hice cosas entretenldas para nc: pensaren ta competlcron Pl e fiak 4 5
21) Reemplace mls pensamlentos negativos por pensamuentos‘; : 1 A 54 ' P
posmvos o . R 15147
; 2‘2) Hable con una persona enla que conﬂaba N : ,1_ 212 4 U5
,23) Pens en posmles solumones para conlrolarla s»tuacuon 12 304 ?
| ' Aj2|3lalsl
‘ 11]2]3]4]5]
26) Exprese mls frustracsones RErE 34159
* | 27) Busqué calma y tranquilidad T1lzfalals]
28) Hablé con ‘alguien que es capaz de motivarme 123 lals]
129) Relajé n mws musculos A Fia s
e 30) Anah;:e Ias ciemandas de Ia competlcxon 1.2 3
31) Deje de creer en mi Capamdad para alcanzar i objetl\.fo I R
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