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TITULO

Evaluacion de los niveles de actividad fisica, personalidad resistente y
caracteristicas psicologicas relacionadas con el rendimiento deportivo en deportes de

montana.

RESUMEN

La practica de actividad fisica bajo unas condiciones controladas de
intensidad, volumen y duracién se ha demostrado que son beneficiosas para la salud
fisiologica y psicoldgica de las personas (Heyward, 1996). En una sociedad acelerada y
tecnoldgica como la actual, uno de los principales factores a los que hace frente la
poblacién es el estrés, el cual puede provocar enfermedades si no se tiene la capacidad
de saber gestionar eso estimulos. Con el auge de los deportes de montafia y el hecho de
que sean deportes expuestos a estimulos variantes que hacen que los deportistas de
montafa tengan unas caracteristicas propias, surge la necesidad de conocer la aplicacion

de estos deportes para la mejora de la salud y de la calidad de vida de las personas.

El objetivo principal de nuestro estudio es conocer las caracteristicas
psicoldgicas y niveles de Personalidad Resistente de los deportistas de montafia con el
fin de profundizar en los beneficios de la practica de estas modalidades deportivas. Para
ello se cuantificara la cantidad de actividad fisica realizada, y las caracteristicas
psicoldgicas relacionadas con el rendimiento de los deportistas de montafia. Para llevar
a la recopilacion de datos se realizard, en primer lugar, la adaptacién del cuestionario
Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD) a
deportes de montafia (CPRD-M), para con el fin de disponer de medios mas validos,

especificos y fiables, para el analisis de factores psicoldgicos, en este &mbito deportivo.

Para ello se administrd una Bateria de Cuestionarios formado por un
Cuestionario Socio Demogréfico de elaboracidn propia, el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ) (Booth et al., 2003), el Cuestionario de Caracteristicas



Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD) (Gimeno, 1998) vy el

Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR) (Moreno, Garrosa, & Gonzalez, 2000).

Participd una muestra de 497 deportistas, con una media de edad de
35,46 £9,35 afios, de siete modalidades deportivas, y con diferentes niveles de
rendimiento deportivo, de la cual se llevé a cabo la adaptacion del CPRD, para la
obtencion del CPRD-M. Se obtuvieron unos datos de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO =
,908) y la significacion de Bartlett (p =,000). Se realizaron los correspondientes analisis
factoriales exploratorios y confirmatorios que definieron el reparto de los 45 items, en 4
factores que analizan el Control del Estrés, la Influencia de factores externos en el
rendimiento, la Autoconfianza y la Concentracion; y posee una fiabilidad adecuada (a =
,904).

Posteriormente, de una muestra de 514 deportistas, con una media de
edad de 35,46 +9,27 afios, se llevaron cabo los anélisis descriptivos, comparativos y
correlacionales de las caracteristicas psicolégicas de los deportistas de montafa, sus
niveles de actividad fisica, y su personalidad resistente.

Los resultados del CPRD-M confirmaron que se trata de un instrumento
concreto y preciso, con adecuadas propiedades psicométricas para el andlisis de factores
psicologicos que afectan a los deportistas de modalidades de montafia, en su
rendimiento. Por otra parte, del analisis estadistico descriptivo, comparativo y
correlacional se extrajo informacién relativa la importancia de la practica de actividad
fisica para la salud psicoldgica de los deportistas. Existe una relacion entre la practica
de deportes de montafia con riesgo inherente a su practica y los niveles de personalidad
resistente. La intensidad y variabilidad del estimulo al que se enfrenta el deportista de
montafia podria ser determinante tanto para sus caracteristicas psicologicas y

personalidad resistente, como para la mejora del rendimiento deportivo y de la salud.

Palabras Clave: Caracteristicas psicoldgicas, deportes de montafa, estrés, personalidad

resistente, actividad fisica.



TITLE

Evaluation of physical activity levels, resistant personality and psychological

characteristics related to mountain sports performance.

ABSTRACT

The practice of physical activity under controlled conditions of intensity,
volume and duration has been shown to be beneficial for physiological and
psychological health (Heyward, 1996). In an accelerated and technological society like
the present one, one of the main factors faced by the population is stress, which can
cause disease if they do not have the ability to know how to manage those stimuli. With
the increase of mountain sports and the fact that they are sports exposed to variable
stimulus which they demand mountain athletes have own characteristics, the need to
know the implementation of these sports to improve health and quality of life of the
people.

The main objective of our study was to identify the psychological
characteristics and levels of Resistant Personality in mountain athletes in order to go
into benefits from the practice of these sports. In order to them, the amount of physical
activity, and the psychological characteristics related to the performance of mountain
athletes will be quantified. To carry out the data collection, in the first place, we
performed the adaptation of the Questionnaire of Sports Performance-related
Psychological Characteristics (CPRD) to mountain sports (CPRD-M), in order to have
more specific, valid and reliable resource for the analysis of psychological factors, in

this specific environment.

A battery of questionnaires was administered consisting of a
Demographic Survey, the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (Booth
et al., 2003), the Questionnaire of Sports Performance-related Psychological
Characteristics (CPRD) (Gimeno, 1998) and the Resilience Personality Questionnaire
(CPR) (Moreno, Garrosa, & Gonzalez, 2000).



A sample of 497 athletes participated in the adaptation of the CPRD, with
an average age of 35,46 + 9,35 years, from seven types of different mountain sports, and
with different levels of sports performance, obtaining the CPRD-M. Data obtained
results of Kaiser-Meyer-Olkin (KMO = ,908), and the significance of Bartlett (p =
,000). The corresponding exploratory and confirmatory factorial analysis defined the
distribution of the 45 items in 4 factors to analyze Control of stress, Influence of
external factors on performance, Self-confidence and Concentration. The obtained

reliability was adequate (o =,904).

On a subsequent occasion, a sample of 514 athletes, with an average age of
35,46 + 9,27. Descriptive, comparative and correlational analyses were performed about
the psychological characteristics of mountain athletes, their levels of physical activity,

and their personality.

Results of the CPRD-M confirmed that it is a concrete and accurate instrument,
with suitable psychometric properties for the analysis of psychological factors that
affect performance of mountain sports athletes. On the other hand, descriptive,
comparative and correlational statistical shown information about the importance of the
physical activity practice for psychological health. It was found direct relationship
between the practice of mountain sports with an inherent risk and levels of personality.
Intensity and variability of the stimulus witch the mountain athlete must to face could
determine their resistant personality and psychological characteristics and the
improvement of sports performance and health.

Keywords: Psychological characteristics, mountain sports, stress, Resistant Personality,

physical activity.
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Capitulo 1. Introduccidn

CAPITULO 1.

INTRODUCCION

Numerosas investigaciones ha puesto de manifiesto los beneficios de la
actividad fisica para salud, tanto fisica como mental. La necesidad de hablar de este
hecho se debe a la disminucion de la cantidad de actividad fisica realizada por la
poblacién de los paises mas desarrollados e industrializados. En consecuencia se
produce un aumento del sedentarismo en la poblacion, el cual se relaciona con el
aumento de problemas de salud, reflejado en una disminucion de la calidad de vida

(Ramirez, Vinaccia, & Ramdn, 2004).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la calidad de vida
como "la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto
de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus
expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto que esta influido por
la salud fisica del sujeto, su estado psicoldgico, su nivel de independencia, sus
relaciones sociales, asi como su relacion con su entorno™ (WHOQOL, 1995, p.1405).
Como vemos, para tener un buen nivel de calidad de vida son de vital importancia
aspectos como la salud fisica y el estado psicolégico, los cuales estan relacionados con

la actividad fisca.

La practica de actividad fisica cotidiana realizada bajo unas condiciones
y programacion adecuada de volumen, intensidad y duracion (Heyward, 1996), ayuda a
la mejora de las salud psicolégica de las personas (Marquez, 1995) y a reducir la
posibilidad de padecer diversas enfermedades (Nieman, 1998). Una de las enfermedades
"modernas"” que nos afectan hoy en dia, y que van a tener repercusiones tanto a nivel
fisico como mental, es el estrés (Belloch, Sandin, & Ramos, 1995; Carballido, 2001; Le
Scanff & Bertsch, 1999; Marquez, 2004). El estrés es un factor presente en la vida
cotidiana de la mayoria de las personas, y adquiere especial relevancia en paises
desarrollados. Las diferentes situaciones que se afrontan a lo largo del dia, de las
semanas, de los meses y de los afios afectan a nuestro cuerpo en su conjunto, teniendo
consecuencias tanto psicologicas como fisiologicas. La forma de repuesta del individuo,

en base a la autovaloracion de sus capacidades para afrontar las diferentes situaciones
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estresantes, determinaran su adaptacion al estrés, o la posibilidad de caer enfermo
(Karasek, Scott, & Theorel, 1982).

Al igual que en la vida, también en el deporte tiene una gran importancia
la salud mental y fisica, ya que ambas son determinantes para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. De entre los muchos factores que van a condicionar ese
rendimiento, uno de ellos es el anteriormente citado: estrés. Los estimulos estresantes
que nos podamos encontrar en el ambito deportivo se deberdn a aspectos generales del
deporte, como pueden ser las competiciones, los entrenamientos o las lesiones; y a
aspectos especificos de la modalidad deportiva que se practique; como pueden ser el
lugar en el que se desarrolla dicha modalidad, los medios que se tienen para practicarla

o la transcendencia que suponga el rendimiento deportivo.

La cantidad de estrés que debe gestionar un deportista estara determinada
por sus propias caracteristicas, ya que cada deportista tiene mayor o menor capacidad
para gestionar el mismo; y por la situacion, ya que el contexto en el que se producen
también serd de gran relevancia (Martens, 1977). En consecuencia, una adaptacion al
estrés supondra un aprendizaje y refuerzo sobre la capacidad de afrontamiento del
deportista, mientras que su no superacion supondra una disminucién de su capacidad de
percepcidn, de retencion o de decision, entre otros factores (Marquez, 2006). Por ello, el
estrés en el deporte es un ambito de estudio de gran relevancia e importancia para la

salud del deportista y su rendimiento.

La capacidad de adaptacion del deportista al estrés, tanto en el &mbito
deportivo como en la vida cotidiana, nos lleva a hablar del concepto desarrollado por
Kobasa (1977), la Personalidad Resistente (PR). Personalidad Resistente, resistencia o
dureza (hardiness, hardy personality), son diferentes formulaciones de lo que Kobasa
desarrollo y conceptualizo, como una variable de la personalidad de los individuos
frente a la resistencia al estrés y sus consecuencias nocivas (Godoy-lzquierdo & Godoy,
2004). En la capacidad de gestionar y afrontar el estrés veian la oportunidad de un
crecimiento personal del individuo y de su desarrollo, afrontandolo de forma positiva y
activa, haciendo uso de las estrategias de afrontamiento de una forma realmente
eficiente y efectiva (Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002). Hoy en dia se comprende la PR

como una cualidad protectora de la salud fisica y psicologica. Por lo anteriormente
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desarrollado, la aplicacién y relevancia de este concepto en el deporte notable. Ante las
continuas fuentes de estrés a las que se exponen los deportistas, el entrenamiento y
desarrollo de la PR puede ser determinante en el rendimiento deportivo ( Lopez, 2011a)

y en su salud.

Una &mbito deportivo en el que sin duda podemos hablar de estrés son
los deportes de riesgo, en los cuales esta presente de forma incondicional. Los deportes
de riesgo son modalidades en las cuales la persona que los practica se expone ante la
posibilidad de sufrir lesiones graves e incluso la muerte (Fuster & Elizalde, 1995). No
todos los deportes de riesgo son iguales ni tienen las mismas caracteristicas, pero si que
podemos encontrar semejanzas y puntos en comun entre muchas de las modalidades que
los componen. Uno de esos puntos en comudn es el medio en el que se practican,
refiriéndonos en este caso al medio natural, la montafia. Por tanto, algunas de las
modalidades englobadas en los deportes de montafia son representativas y se engloban
dentro de los deportes de riesgo.

Haciendo referencia a Martens (1977), el cual establecié que hay dos
fuentes determinantes del estrés, la situacional y la personal; tenemos que comprender
que en los deportes de montafia, la fuente situacional, va a ser un gran determinante de
los estimulos estresante que tenga que gestionar el deportista. Claro esta que la
autovaloracion del deportista de su capacidad (fuente personal) también sera influyente,
pero sera de forma muy semejante a las que tienen q afrontar el resto de deportistas de
otras modalidades. EI hecho de que el lugar de la practica deportiva sea una pared
vertical, el interior de una cueva, el cauce de un rio, una ladera nevada o lugares de
altitud extrema, hacen que el contexto tome gran relevancia, siendo un potencial foco de

estrés.

De todo lo desarrollado hasta ahora, la proteccion de la salud y la mejora
de la calidad de vida son las dos cuestiones que nos mueven a investigar en este campo.
Sabiendo que el deporte es beneficioso tanto para el cuerpo como para la mente, y que
el estrés es una de las afecciones que afectan a las sociedades modernas, nos gustaria
saber qué tipo de beneficio obtienen los deportistas de montafia con su practica
deportiva. Desde su capacidad de gestion del estrés, en funcion de la modalidad
deportiva que practiquen (en la cual se expongan a un mayor o menor riesgo), o el nivel

de rendimiento, entre otras muchas variables; asi como en conocer el constructo de la
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Personalidad Resistente que poseen estos sujetos, intentado encontrar una relacion
beneficiosa y saludable entre deporte de montafia y salud. Porque quizas arriesgarnos

nos ayude a estar mejor y mas vivos.
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1.1 Los deportes de montafia

El 8 de Agosto de 1786, es considerada la fecha de nacimiento del
montafiismo con la ascension del Mont Blanc, por Jacques Balmat y Gabriel Paccard.
Aunque otras modalidades como el barranquismo, el esqui o la espeleologia ya existian,
también habia otras modalidades que estaban ain por nacer. Sea como fuere, los afios
70 y 80 marcan un punto de inflexion en el desarrollo y promocion de muchas
modalidades englobadas en el los deportes de montafia. Hasta el dia de hoy, la
evolucion del montafiismo en particular, y de los deportes de montafia en general, ha
sido enorme en todos los ambitos: politico, medioambiental, econémico, sociocultural,
humano y deportivo (Moscoso, 2004). Desde la ultima década del siglo XX, la industria

de los deportes de montafia ha experimentado un gran aumento.

Cada vez més orientados hacia el publico joven y aventurero, los
deportes de montafia se desarrollan y evolucionan gracias al aumento del nimero de
practicantes y a los avances tecnolégicos, buscando cada vez méas la superacion de los
limites. Incluso se construyen estructuras y complejos deportivos la practica de estos
deportes de forma "artificial”, pero la gran mayoria de los deportistas siguen prefiriendo

salir a la montafia, como siempre se ha hecho.

Antes de proseguir debemos aclara la terminologia que vamos a utilizar,
ya que en este ambito, muchas veces se usa indiscriminadamente términos como
deportes de riesgo y deportes de montafia. Los deportes de riesgo se definen como
aquellas actividades deportivas que inherentes a su practica conllevan la posibilidad de
sufrir un accidente grave o incluso la muerte (Breivik, 1995) y que su practica requiere
de unos materiales y un entrenamiento especifico para controlar el riesgo que supone
(Castanier, Le Scanff, & Woodman, 2010). Los deportes de montafia son aquellas
actividades fisicas desarrolladas en el medio natural, de caracter competitivo y
recreativos, sujetas a una regulacion y normativas federativas para cada una de ellas, lo

que las convierte en modalidades deportivas (Garcia & Quintana, 2005).

Todos los deportes de montafia tienen algo en comdn, que como
citdbamos anteriormente es su terreno de juego, la montafia. Haciendo uso de los
diferentes terrenos materiales que nos brinda la naturaleza, como pueden ser el agua, la

nieve, la hierba, el barro, la roca; y en combinacion con su verticalidad, altitud,
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espontaneidad y fuerza, hacen de este medio, un lugar increiblemente bello e
increiblemente peligroso, donde practicar deporte. El factor de peligrosidad es lo que
hace que sea posible incluirlas dentro de la denominacion de deportes de riesgo, aunque
claro esta que en unas se podra dar mas que en otras, pero en la montafia, ninguna esta
exenta de €l. Los factores que van a determinar el riesgo de cada modalidad deportiva,
en base a la clasificacion de Garcia y Quintana (2005), son los siguientes:

o Altura e inclinacién

o Configuracion y tipo de terreno

o Fuerza y velocidad del medio

. Fendmenos meteorol6gicos impredecibles

. Grado de adaptacion al medio

. Factores ligados a la falta de planificacién

. Factores intrinsecos en las acciones motrices
o Utilizacion inadecuada de los materiales

o Falta de experiencia

o Urgencia temporal de las acciones

Para denominar o categorizar una modalidad deportiva como deporte de
riesgo nos basaremos en dos criterios. Por un lado el riesgo que toma el deportista
voluntariamente al realizar una actividad determinada, y por otro el riesgo inherente a la
actividad por el lugar donde la realiza. Es decir, un escalador corre el riesgo de caerse y
golpearse, o de lesionarse escalando, o cualquier otro tipo de incidente vinculado a su
persona y a sus capacidades. Esos riesgos los asume como cualquier otro deportista,
pero lo que también tiene que asumir y que en ninguna manera va a depender de él, es
por ejemplo, que se desprenda una roca y le caiga encima, que los procesos naturales
debiliten un seguro del cual se va a sostener y caiga, etc. Lo que queremos dejar claro
con este ejemplo es que los deportes de montafia tiene una caracteristica extra a

cualquier otra modalidad deportiva, que les hace diferentes.

En la montafia podemos encontrar numerosas modalidades deportivas,
entre las cuales hemos querido analizar a algunas de las mas comdnmente practicadas,

aun teniendo cada una unas caracteristicas propias Yy diferentes niveles de
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compromiso/riesgo en su practica. Estas son, y asi las definen Garcia y Quintana (2005)

y la Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada (FEDME, 2016):

o Escalada: La escalada es una actividad que consiste en subir o recorrer
paredes de roca, laderas escarpadas u otros relieves naturales o
artificiales caracterizados por su verticalidad, empleando medios de
aseguramiento recuperables en casi su totalidad.

o Montafiismo: se trata de una actividad que consiste en realizar marchas o
excursiones a pie por las montafias, principalmente de media dificultad,
en la cual no se hace uso de material técnico para proteger su progresion,
como puedan ser cuerdas, mosquetones, piolets, crampones, etc.

o Alpinismo: actividad que consiste en ascender altas montafas haciendo
uso de los recursos técnicos adecuados.

o Descenso de Cafiones o Barranquismo: actividad que consiste en el

descenso de un barranco, cafidn, cauces de torrentes o rios de montafia,
mediante el empleo de técnicas de descenso usadas en montafiismo,
escalada, espeleologia y natacion.

. Espeleologia: actividad de exploracion y progresion en cavidades
subterréneas sorteando los obstaculos inherentes a éstas, mediante el
empleo de técnicas y materiales caracteristicos de la espeleologia.

o Esqui de montafia: esqui de montafa es una disciplina del alpinismo

invernal que consiste en el ascenso y descenso de montafias con la unica
ayuda de los esquies, sin ningun tipo de propulsién mecanico.

o Carreras por montafia: es una actividad que puede desarrollarse en alta,

media y baja montafia, que consiste en recorrer en el menor tiempo
posible un circuito que transcurre por pistas y caminos no asfaltados,
senderos, barrancos, etc.; con una distancia minima de 21 kilémetros, y
con un desnivel minimo acumulado en subida de 1.000 metros, para que

sea considerado circuito oficial.
Todas las modalidades aqui citadas son reconocidas por la Federacion

Espafiola de Deportes de Montafia y la Federacion Espafiola de Espeleologia, teniendo

todas en comun el practicarse en el medio natural, con una reglamentacion establecida y
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que todas ellas requieren de conocimientos técnicos especificos para su préactica y

control del riesgo.

En la actualidad, estd aumentando el nimero de deportistas que practican
este tipo de deportes y a pesar de no tratarse de deportes mediaticos, la Federacion de
Montafia y Escalada es la quinta con més licencias federativas en Espafia, en base a los
ultimos datos publicados (CSD, 2014). La profesionalizacion de modalidades como la
escalada, el alpinismo, el esqui de montafia o las carreras por montafia y la busqueda del
maximo rendimiento deportivo, se ve reflejada con aportaciones cientificas a este
campo, procedentes de todas partes del mundo (Burnik, Jug y Kajtna, 2008; Cheung et
al., 2011; Kajtna, TuSak, Bari¢ y Burnik, 2004).
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1.2 Evolucion de la Psicologia en el Deporte

Para contextualizar la investigacion realizada en este trabajo, queremos
céntranos en primer lugar en conocer que es la psicologia del deporte y hacer un

pequefio repaso por su evolucion a lo largo de los afos.

La psicologia del deporte es la ciencia que estudia las personas y su conducta en
el ambito del deporte y la actividad fisica, orientada principalmente a conocer mas sobre
el beneficio del deporte para el bienestar psicologico de las personas y la salud, y

también en la mejora de su rendimiento deportivo (Weinberg & Gould, 1996).

Como rama cientifica varia su influencia en diferentes partes del mundo.
En Europa tiene una gran relevancia y la psicologia del deporte es considerada una rama
de la psicologia, en la cual se aplican los principios de esta area en el deporte. Con el
paso de los afios han aumentado las teorias y métodos de analisis especificos al deporte,
creando un gran bagaje de conocimientos y medios a disposicién de mundo deportivo
(Sanzano, 2003).

Como desarrollaron Weinberg y Gould (1996), podemos diferenciar entre
dos ramas de la psicologia del deporte contemporanea, como son la psicologia clinica y
la ensefianza de la psicologia del deporte. La psicologia clinica se centra en la
aplicacion mas directa de la psicologia en al ambito deportivo, tratando trastornos
emocionales derivados o producidos en la practica deportiva, como pueden ser los
trastornos alimenticios, los comportamientos violentos, el abuso de sustancias dopantes,
el burnout, entre muchos otros. La rama de la ensefianza seria el orden de formacion
inverso al anterior, es decir, especialistas formados en el &mbito de la actividad fisica
que posteriormente and desarrollado conocimientos de la psicologia y la aplican en su
medio profesional. Podriamos hablar de un "entrenador de habilidades mentales”, o
como se denominan hoy en dia, un "Couch psicologico”. Estariamos refiriéndonos al
profesional de la actividad fisica que es capaz de ensefiar a entrenar la mente, las

emociones y las conductas, a través de técnicas psicoldgicas.

En la evolucion historica de la psicologia del deporte podemos encontrar
diferentes etapas con marcados acontecimientos. Segun Weinberg y Gould (1996) se

desarrolla en 6 diferentes etapas, en cambio otros autores lo reducen a cuatro etapas, 0
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diferencian entre la evolucion de la psicologia deportiva en Estados Unidos y en Europa
(Cox, 2009). A continuacion se desarrollan de forma breve y concreta, la evolucion

segun el modelo de 6 etapas.

Etapa 1 (1895-1920)

Norman Triplett, psicélogo de la Universidad de Indiana, y otro autores
como Scripture, Patrick, Cummins y Coleman Griffith realizan sus primeros
experimentos de psicologia social y del deporte para intentar comprender por las
personas tiene un rendimiento diferente de estar solos, a estar en un grupo, a la hora de
realizar una actividad. Se centrd principalmente en ciclistas, debido a su aficion a este
deporte. También realizaron otras investigaciones orientadas a conocer mejor el
aprendizaje y desarrollo motor de los méas pequefios, y la implicacion del deporte en la
formacion de la personalidad. Se trataba de estudios realizados mas por curiosidad de

unos pocos autores, que por interés de la comunidad de psic6logos.

Etapa 2 (1921-1938)

Coleman Griffith, que en antes de 1920 todavia era un estudiante de
psicologia, a partir de ese afio comenzaria su andadura y completa dedicacion a la
Psicologia del Deporte. Por ello se le considera el padre de la Psicologia del Deporte en
Estados Unidos. Desarrollo el primer laboratorio de estudios y dos obras clasicas:
Psichology of Coaching (Psicologia del entrenamiento) y Psychology of Athletics
(Psicologia del Deporte). La aplicacion de sus conocimientos al rendimiento deportivo
se centrd en el equipo de beisbol de los Chicago Bulls y el equipo de futbol americano
de Notre-Dame. Trabajo practicamente siempre de forma solitaria, pero su legado sigue

siendo enormemente valorado en la actualidad.

Etapa 3 (1939-1965)

El autor clave de esta etapa es Franklin Henry, de la Universidad de
California, el cual no solo investigo y avanzo en el conocimiento de la Psicologia del
Deporte, sino que también realiz6 una labor muy importante, capacitar y formar a otros
profesores para la ensefianza e investigacion de la Psicologia del Deporte. Estos

siguieron sus pasos en la investigacion, e incluso llegando a cargo de poder publico,
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realizando cambios en planes de estudios, para la promocion del a ciencia y la
investigacion. También Warren Johnson y Arthur Slatter-Hammel fueron relevantes
ayudando a sentar las bases de la Psicologia Deportiva y de la rama de la Ciencia de la
Educacién Fisica. Uno de los acontecimientos mas relevantes fue la convocatoria y
realizacion del Primero Congreso Internacional de Psicologia del Deporte. Su desarrollo
no se produjo de la misma manera en Estados Unidos y en Europa debido
principalmente a los factores politicos, econémicos y sociales de la época.

Etapa 4 (1966-1977)

En este periodo, ya se habia instaurado con fuera la Ciencias de la
Educacién fisica y la disciplina de la Psicologia Deportiva, pero por separado. Por un
lado, proliferaban los estudios sobre el desarrollo y aprendizaje motor, y por otro,
aumentaba el interés de cémo algunos factores psicolégicos, como la angustia, el
autoestima, o la personalidad, influian en las habilidad deportivas y en el desarrollo
psicolégico de los deportistas de la época. Bruce Ogilvie y Thomas Tutko llevan a cabo
los primeros trabajos de intervencion sobre deportistas y equipos. En esta misma época

se forma la Academia de Psicologia del Deporte.

Etapa 5 (1978-2000)

En estos momentos comienza el mayor desarrollo y crecimiento a nivel
Mundial de la psicologia deportiva. La aplicacion de técnicas y terapias psicoldgicas en
el deporte da sus frutos, y la intervencion psicoldgica es uno de los temas que mas
interés causa en la sociedad. La Psicologia Deportiva realiza un proceso de
profesionalizacion tanto en la educacion como en la investigacion. Empieza un auge
imparable en el namero de investigaciones, de caracter mas riguroso y especifico.
Aparecen nuevas técnicas de analisis y estudio de caracter cualitativo y cuantitativo.
Aumentan los cursos, congresos Y revistas especializadas (Journal of sport Psychology,
ahora llamada Sport and Exercise Psychology, en 1979 y Journal of Applied Sport
Psychology, en 1989) en este &mbito cientifico. También se realizé una regulacion de
las competencias y de los niveles de acreditacién de los psic6logos deportivos,
introduciendo a un psicélogo deportivo, con reconocimiento oficial, dentro del equipo
olimpico de Estados unidos, ademas de la creacion de una junta de asesoramiento en

psicologia del deporte.
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Etapa 6 (2000-Actulidad)

En la actualidad la Psicologia del Deporte es una disciplina cientifica de
interés internacional, con gran importancia para la salud y la mejora del rendimiento
deportivo, pero aun asi, todavia queda por evolucionar. Aunque la psicologia deportiva
esta presente en el marco del deporte, ain hay mas federaciones y clubes deportivos que
no tiene un psicologo deportivo entre sus filas, que los que si lo tienen (Sanzano, 2003).
Por tanto, como desarrolla Sanzano, el progreso y el desarrollo deben continuar en dos
direcciones principalmente, la correcta delimitacion del campo de actuacion de la
psicologia del deporte y la interdisciplinariedad y conexion con otras ramas cientificas

vinculadas al deporte.
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1.3 Psicologia del deporte en modalidades de Montafia.

La psicologia deportiva tiene una gran relevancia en el rendimiento y en
la practica deportiva, en base a diferentes factores como la motivacién, el estrés, la
ansiedad, la atencion, los estados de animo o la autoconfianza, como numerosos
especialistas han sefialado en sus estudios (Cecchini, Gonzéalez, Carmona y Contreras,
2004; Cronin, 1991; Getz y McConnell, 2014; Goma i Freixanet y Puyane i Grau, 1991;
Ledn, Fuentes y Calvo, 2014). Las modalidades deportivas de montafia poseen la
particularidad de que se ven afectadas por un factor determinante, que es el riesgo.
También se van a ver afectadas por todos los factores anteriormente enumerados, como
en cualquier modalidad deportiva, pero el factor riesgo va a ser determinante, y va a
afectar a la respuesta y evolucion de muchos de los otros factores, como puede ser la

autoconfianza, el estrés o la ansiedad.

Los primeros investigadores sobre psicologia deportiva en modalidades
de riesgo partian de la hipétesis de que los practicantes de estas modalidades debian ser
personas descontroladas, irracionales, con instintos suicidas e incluso que no tenian
respecto ni aprecio por sus vidas, para llevar a cabo practicas deportivas de esta calibre
(Ziberna, 2000). Las investigaciones siguientes a estos planteamientos sacaron a la luz
la verdad. Como factor relacionado con la forma de actuar de las personas, se entendia
que la practica de estas modalidades deportivas deberia estar relacionada con las
caracteristicas propias de cada uno, es decir, con la personalidad. Por ello, se llevaron a
cabo numerosas investigaciones relacionando el Perfil de Personalidad y sus
constructos, con los practicantes de deportes de riesgo (Breivik, 1995, 1999; Breivik,
Johnsen, & Augestad, 1994; Levenson, 1990; Robinson, 1985). Incluso relacionando
factores de la personalidad como las extroversion y la busqueda de sensaciones con la
monitorizacién de la frecuencia cardiaca (Breivik, Jargensen, Morstad, & Augestad,
1999). Numerosas investigaciones se llevaron a cabo en base a las teorias de la
Personalidad de Eysenck y Zuckerman, entre otros (Goma i Freixanet & Puyane i Grau,
1991; Kajtna & Tusak, 2004; Kajtna et al., 2004; Rossi & Cereatti, 1993). Esta linea de
investigacion dura hasta nuestros dias, con revisiones que recogen las investigaciones
realizadas hasta el momento (Castanier et al., 2010; Kajtna et al., 2004) y nuevos

instrumentos mas especificos que son creados (Cazenave, Le Scanff, & Woodman,
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2007; Paquette, Lacourse, & Bergeron, 2009; Woodman & Bandura, 2010) para ser

capaces de conocer mas y mejor a los deportistas de montaria.

Todos los resultados obtenidos durante estos afios de investigaciones se
mostraron contradictorios a las primeras hipotesis planteadas, ya que los deportistas de
riesgo mostraron ser poco ansiosos, de caracter estables, sin mostrar sintomas de
nerviosismo, con bajos niveles de desinhibicién y poco impulsivos, entre otros aspectos.
Muchos concluyeron que los practicantes de deportes de riesgo no tenian unas
diferencias significativas claras en su perfil de personalidad, con respecto a otros
deportistas de modalidades sin riesgo, pero si que tenian unas caracteristicas propias.
Tienden a calcular los riesgos y planificar mucho mas sus actividades, siendo

conscientes y analiticos a la hora de asumir los riesgos y llevar a cabo ciertas acciones.

En el &mbito de la psicologia deportiva, un factor de gran importancia
que afecta al rendimiento y del que ya hemos hablado con anterioridad es el estrés. En
relacion a este factor, numerosas investigaciones se han llevado a cabo en diferentes
modalidades deportivas con el fin de conocer los agentes estresores que le afectan y
limitan el rendimiento a los deportistas (Hanton, Fletcher, & Coughlan, 2005; McKay,
White, Niven, & Lavallee, 2008; Thelwell, Weston, Greenlees, & Hutchings, 2008), asi
como las mejora de las estrategias de afrontamiento para la mejora del rendimiento
(Garcia et al., 2015; Goyen & Anshel, 1998; Marquez, 2006; Molinero, Salguero, &
Marquez, 2010; Ntoumanis & Biddle, 2000) , pero muy pocas han sido en el &mbito de
los deportes de montafia (Missoum, Rosnet, & Richalet, 1992; Robinson, 1985), y por
tanto queda mucho por conocer. El estrés va a ser una de las consecuencias del riesgo al
que se someten los deportistas, o dicho de otra forma, uno de los factores estresantes a

los que se someten los deportistas de montaria, es el riesgo.

Al igual que interesa saber mucho sobre el perfil de personalidad de los
deportistas de riesgo o de los deportistas de montafia, nos interesa también saber cdmo
gestionan el estrés especificamente y si les aporta un beneficio en su calidad de vida, ya
gue de esta forma no solo buscamos resolver una incégnita cientifica sino que también
buscamos una fuente de salud mental y fisica. Por ello, nos resulta de gran relevancia
analizar la PR en deportistas de montafia, y ver si su exposicion al riesgo, y su

consecuente estrés, les beneficia en su gestion del estrés en la vida cotidiana.
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Aunque la PR es un factor de la psicologia social, otros autores han
querido relacionarla con el ambito deportivo ya que analiza tres factores de la
personalidad como son el control, el compromiso y el desafio, todos relevantes para el
rendimiento deportivo (Jaenes, 2009) y mas aun en los deportes de montafia. Hasta la
fecha se han llevado a cabo investigaciones en el &mbito deportivo, analizando la PR de
jugadores de rugby (Golby & Sheard, 2004), jugadores de baloncesto (S.R. Maddi &
Hess, 1992), luchadores de wrestling (Singh, 2010), o motociclistas (S. Thomas,
Reeves, Agombar, & Greenlees, 2013) En Espafia Unicamente se han llevado a cabo
investigaciones relacionadas con el maraton (Ricardo De la Vega, Rivera, & Ruiz,
2011; Jaenes, Godoy, & Roméan, 2009), y el fatbol (L6pez, 2011). También Franco
(2009) realiz6 una investigacion sobre los niveles de personalidad resistente y burnout

en un conjunto de deportistas practicantes de modalidades deportivas urbanas.

Hasta la fecha, ninguna investigacién se ha llevado a cabo sobre la PR en
los deportes de montafia en general, ni sobre ninguna modalidad en particular. Por ello,
debido a la gran importancia del estrés en la sociedad actual y la necesidad de hacerle
frente, consideramos importante conocer mejor a los deportistas de montafia, en relacién
con su PR, para comprobar si la préactica de sus modalidades deportivas es beneficiosa
para la gestion del estrés deportivo y de la vida cotidiana.
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1.4 La actividad fisica

Parece que cuando la sociedad habla de practicar actividad fisica, lo hace
siempre refiriéndose a los dos sectores del deporte méas divulgados: por un lado se hace
referencia a la actividad fisica y a los beneficios que aporta a la salud, y por otro lado lo
hace refiriéndose al deporte rendimiento o el deporte espectaculo. Pero la actividad
fisica tiene muchas otras aplicaciones de relevancia en diferentes contextos de la vida
humana como pueden ser los procesos de socializacion, los procesos mentales, el

rendimiento escolar y laboral, o la mejora de la calidad de vida (Ramirez et al., 2004).

Para comenzar a desarrollar el concepto de actividad fisica, debemos
comenzar por su significado. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la
actividad fisica como "cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que exija gasto de energia”, lo que abarca a toda practica deportiva, el
trabajo, las formas de transporte activas, actividades de ocio y recreacion, asi como
cualquier actividad que entrafie movimiento corporal. Se trata, por tanto, de un "gasto
de energia adicional al que necesita el organismo para mantener las funciones vitales
tales como respiracion, digestion, circulaciéon de la sangre, etc.” (Rodriguez, Marquez,
& de Abajo, 2006, p.13) Por otra parte, cuando esta actividad fisica estd programada
para ser realizada de forma estructurada, repetitiva, y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud
fisica, estaremos haciendo referencia al "Ejercicio Fisico" (OMS, 2016). Por altimo, si
este ejercicio se hace bajo unas reglas normalizadas y compitiendo contra uno mismo, u

uno o varios contrincantes, estaremos hablando de deporte.

A un nivel socioecondémico, debemos ser conscientes de la problematica
que supone el sedentarismo de la sociedad. Actualmente, en los paises desarrollados,
muchos de los avances tecnoldgicos estan disefiados para hacernos la vida mas sencilla,
para que las cosas nos supongan un esfuerzo menor. Ese esfuerzo fisico que dejamos de
hacer, esas horas de mas que pasamos sentados, es menos energia que consumimos y
mas horas de inactividad fisica. La falta de realizacién de actividad fisica por parte de la
sociedad, hace que aumenten las enfermedades asociadas al sedentarismo y la
inactividad, tanto a nivel fisiologico como mental. No solo supone una disminucion de

la calidad de vida, a nivel individual, sino que también supone un gran gasto econémico
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en sanidad a nivel colectivo, pudiendo usarse ese dinero en otro tipo de mejorar globales
(Ramirez et al., 2004) . La practica de actividad fisica no s6lo es beneficiosa para el
individuo, sino que lo es también para toda la sociedad.

En pleno siglo XXI, las Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte,
dedicadas al estudio de la actividad fisica, la salud y el rendimiento deportivo, hacen
énfasis en la importancia de la relacion de la actividad fisica con la calidad de vida.
Establecer unos habitos de vida saludable y educar para la salud a la a las generaciones
venideras y a la poblacién actual, es la forma de comprender la importancia de la
préctica de actividad fisica, como lucha contra el sedentarismo existente en la sociedad
moderna, y sus enfermedades asociadas, entre otras cosas. Las nuevas generaciones, los
jévenes, son la llave para que en futuro el bienestar y la calidad de vida de la sociedad
mejore, con la inculcacion de buenos habitos y la practica diaria de actividad fisica.
Estudios como el de Rodriguez, De Cruz, Feu y Martinez (2011) muestra como los
jovenes activos tiene un mejor estado de salud mental y fisico, mientras que la
inactividad se relaciona con la obesidad, y también tiene consecuencias para la salud

mental, mas aun si cabe, en la infancia.

En un plano fisiolégico, numerosas investigaciones han demostrado que
la practica de una actividad fisica programada bajo unos criterios de intensidad,
duracion, frecuencia y progresion, mejora la salud de la persona y ayuda en la lucha y
tratamiento de enfermedades como la obesidad, el desgate éseo y muscular, el sindrome
metabdlico, la hipertension arterial, el aumento lipidico en sangre, las enfermedades
cardiovasculares, el cancer, la diabetes, y las enfermedades reumatoides, entre otras
(Bouchard, Shephard, & Stephens, 1994; Marquez et al., 2006).

Pero también debemos hacer mencion de los beneficios que aporta la
actividad fisica a la salud mental. Investigaciones realizadas aportan evidencias sobre la
relacién positiva existente entre la practica de actividad fisica y la salud mental, asi
como también la importancia de la actividad fisica en el tratamiento de trastornos
mentales (Biddle, Fox, & Boutcher, 2000; Crone, Smith, & Gough, 2006). A menudo se
ha vinculado la actividad fisica con el bienestar psicoldgico, la calidad de vida, la
reduccion del estrés, el control de los cambios emocionales, la autoconfianza y el auto

concepto, la disminucién de los niveles de ansiedad y depresion, y la mejora de los
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procesos cognitivos (Biddle et al., 2000; Marquez, 1995; Marquez et al., 2006; Ramirez
etal., 2004).

Aunque el &mbito psicoldgico y el &mbito fisiolégico pueden ser donde
mas directamente podamos ver los beneficios de la actividad fisica para las personas,
también existen otros campos donde su uso es de gran utilidad. Uno de ellos es la
socializacion de las personas. EIl deporte viene usandose desde tiempo atras, como
medio socializador, debido a que el deporte en general es transmisor de ciertos valores
necesarios para la sociedad como el respeto a las normas, el respeto por los demas, la
responsabilidad y el comparierismo (Ramirez et al., 2004). Pero no debemos olvidar que
el potencial socializador del deporte debe ser controlado y gestionado, ya que puede
tener consecuencias tanto positivas como negativas, en la inculcacion de valores. En
este proceso se debe tener muy en cuenta las caracteristicas individuales de las personas,

los agentes socializadores y el contexto en el que lleva a cabo el proceso.

Otro &mbito relevante, donde el deporte se utiliza como medio para la
mejora de las personas es en el rendimiento laboral y escolar. Investigaciones como la
de Linder (2002) muestran las relaciones encontradas entre el buen rendimiento
académico y la practica de deportes. El desarrollo de habilidades motoras es beneficioso
para el ser humano, reflejandose en su capacidad cognitiva, concentracion, autoestima y

procesos de aprendizaje (Ramirez et al., 2004).

Al final de todo, en el proceso de nuestra existencia, el ser humano busca
estar satisfecho con respecto a lo que nos rodea, a nivel de salud fisica, estado
psicoldgico, su capacidad de independencia, sus relaciones personales, los factores
ambiental o sus creencias, lo cual denominamos Calidad de Vida (WHOQOL, 1995).
Entre los factores que componen la calidad de vida vemos que aporta una parte la salud
fisica, la cual, como hemos comentado anteriormente, es posible conseguir y mantener
mediante la préctica actividad fisica. Lo contrario puede hacernos discurrir en la

direccidn contraria a lo que buscamos.

28



Capitulo 1. Introduccidn

1.4.1 Cuantificacion de la Actividad Fisica.

En muchas ocasiones, la cuestion ultima que se plantea es saber cuénto.
Cuanto es necesario, cuanto es suficiente o cuanto es el maximo. Para saber que la
actividad fisica es buena para la salud, se ha tenido que medir la practica de actividad
fisica para determinar cuanta es beneficiosa o en qué medida lo es, por lo que muchos
estudios destacan la importancia de cuantificar de forma precisa el nivel o cantidad de

actividad fisica realizada (Garatachea & De Paz-Fernandez, 2005).

Toda cuantificacion requiere de métodos para ello. En el &mbito de la
actividad fisica, en funcién de la rama desde la que afrontemos los estudios utilizaremos
unos metodos u otros, ya que existen muchos marcadores para cuantificar la actividad
fisica realizada. A su vez, en funcién de la poblacion a la que estemos analizando,
tendremos que adecuarnos a sus caracteristicas propias para usar el método que mejor se

adecue y mas validez nos aporte.

La actividad fisica realizada se mide en funcion del gasto de energia
realizado. El cuerpo humano requiere del gasto de energia para su supervivencia, razon
por la cual nos alimentamos. Por ello, todo movimiento, por pequefio o involuntario que
sea, como pueda ser el pestafiear o la respiracion, respectivamente, requieren de energia
para ser llevada a cabo. Por tanto, cada movimiento tiene un coste energético, que va a
ser la energia gastada por el cuerpo en la contraccion muscular que esa actividad
requiera. Ese coste energético no solo viene determinado por la actividad, sino que
también influyen las caracteristicas individuales de la persona, ya que el peso, la edad,
el nivel de condicion fisica, y otros factores, influyen en el coste energético. A nivel de
investigacion, cominmente se asume que el coste mecéanico de la actividad es el mismo
para todos, ya que en general la eficacia humana es igual para todos. Por tanto, la
energia absoluta consumida no variara y podremos hablar de igual modo de actividad
fisica o gasto energético (Garatachea, Cavalcanti, & De Paz-Fernandez, 2003;
Garatachea & De Paz-Fernandez, 2005; Lamonte & Ainsworth, 2001).

AUln asi, los métodos utilizados no seran los mismos, y habra métodos
gue sean capaces de cuantificar exactamente la energia gastada (métodos directos),
mientras que otros haran una estimacion en base a la actividad fisica realizada (métodos

indirectos).
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En relacion con la actividad fisica, debemos conocer tres parametros
principales para saber la energia gastada. Estos son la duracion de la actividad, la
intensidad de la actividad y la frecuencia con la que se realiza (Garatachea & De Paz-
Fernandez, 2005). Como veremos mas adelante, estas son las variables principales que
son usadas en los auto informes que cuantifican la actividad fisica. A continuacion se
muestra una clasificacion de los métodos existentes para la cuantificacion del gasto

energético en base a Garatachea et al. (2003).
e 1.4.1.1 Métodos de cuantificacion de la Energia Gastada.

En este apartado se sitian los métodos de laboratorio, los cuales suelen
ser mas precisos y exactos en la cuantificacion de la energia gastada pero requieren de
unos sistemas de analisis e instrumental especifico, complejo y de alto coste, para su

realizacion.

. Calorimetria directa.

Se mide el calor (energia térmica) generado por el cuerpo en la realizacién de la
actividad, el cual es equiparable a gasto energético realizado por el individuo. Es
uno de los sistemas mas preciosos, pero a su vez mas artificiales.

. Agua doblemente marcada.

Es un método de andlisis diferencial. Se introducen dos isotopos estables
(deuterio y oxigeno-18) los cuales hacen que el agua corporal quede marcada
con ambos. El deuterio se adhiere al agua mientras que el oxigeno-18 es mas
facil de expulsar. La diferencia entre las velocidades de eliminacion del deuterio
y el oxigeno-18 se relaciona con la velocidad de produccién de CO2. Con este
dato se estima el gasto energético realizado. Es un método muy precios y
analiza el gasto energético durante varios dias, pero es de dificil administracion
para grandes grupos de poblacion.

. Calorimetria indirecta.

Se estima el gasto energético en base al intercambio gaseoso que se produce
durante la respiracion. La relacion existente entre el consumo de oxigeno y la
produccion de didxido de carbono nos da el Cociente Respiratorio. En funcion
de estos datos podemos conocer el equivalente energético para el Oxigeno, es

decir, conoceriamos el nimero de kilocalorias obtenidas a partir de la utilizacion
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de 1 litro de Oxigeno, con lo cual podemos estimar la energia consumida. Esta
técnica se usa actualmente fuera y dentro del laboratorio lo cual le aporta mayor
utilidad, pero so eficacia es mejor en ejercicios submaximos prolongados en el
tiempo.

. La ingesta de energia

Este método estima la energia gastada en funcion del contenido energético de la
comida que se toma.

. Monitorizacion de las variables fisioldgicas

Existen variables fisiologicas del organismo humano que mediante su medicién
0 monitorizacion podemos conocer el gasto energético realizado durante una
actividad. Uno de los métodos més usados, al alcance de casi todo el mundo es
la monitorizacion de la frecuencia cardiaca (pulsimetros), mediante la frecuencia
de las pulsaciones durante la realizacion de un ejercicio se puede estimar el gasto
energético. Otros metodos son el control de la ventilacion pulmonar, el control
de la temperatura corporal, la biopsia muscular, la cuantificacién de los niveles

de lactato, o los analisis de sangre arterial y venosa.

e 1.4.1.2 Métodos de cuantificacion de la Actividad Fisica.

Estos métodos son menos invasivos para el cuerpo humano y nos aporta
informacidn igualmente fiable, aunque su precision pueda ser menor debido a no valorar

las caracteristicas individuales de cada persona.

. Métodos de cuantificacién del movimiento.

Mediante el uso de podémetros o acelerémetros se contabiliza la cantidad de
movimiento realizados por el cuerpo, asi como su velocidad y direccion. Todos
estos datos se usan para estimar la energia gastada en la realizacién de esos
movimientos. Cuanto mas precisos sean los podémetros o acelerometros en la
deteccion del movimiento en diferentes planos, mayor validez y fiabilidad
tendrén los datos obtenidos.

° Métodos de observacion.

En este apartado vamos a encontrar los recursos mas sencillos a disposicién de
cualquier investigador. Los recursos necesarios no van mas alla de un lapiz y un

papel, aunque hoy en dia, gracias a los avances tecnoldgicos, con dispositivos
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electronicos portatiles como un ordenador o un smartphone, puedes llevar a cabo

la recogida de datos y obtener los resultados casi al momento.

METODOS DE CUANTIFICACION

ACTIVIDAD FiSICA ENERGIA GASTADA
Métodos de cuantificacion de movimiento Calorimetria directa
Métodos de observacion Agua doblemente marcada

* Autoinforme Calorimetria indirecta

* Observacion del comportamiento Medida de ingesta de energia

Meétodos de monitorizacion de variables
fisiologicas

* Frecuencia cardiaca

+ Ventilacion pulmonar

+ Temperatura corporal

+ Biopsia muscular

* Cuantificacion de lactato

* Recogida de sangre venosa v arterial

Figura 1. Métodos de cuantificacion de la Actividad Fisica y la Energia Gastada (Garatachea et
al., 2003).

- La observacion del comportamiento en cual la recopilacion de la
informacién la lleva a cabo un observador entrenado que registra los
datos de la actividad realizada por el deportista. Posteriormente el trato y
andlisis de la informacion es el mismo.
- El autoinforme, es uno de los métodos méas usados. A través de una
serie de preguntas sobre la actividad realizada, lugar, duracion,
frecuencia, intensidad, y otros pardmetros, el deportista plasma la
actividad que ha realizado. Datos que posteriormente se analizan y
convierten mediante el uso de tablas de conversion de las caracteristicas
de la actividad a valores de gasto energético. Dentro de este mismo
apartado, otros autores como fueron Tuero, Marquez y De Paz-Fernandez
(2001) diferencian cuatro categorias de autoinforme, en base al tiempo
que transcurre entre el desarrollo de la actividad fisica y el método de
recogida de la informacion.
= Diario: el propio individuo registra de forma frecuente las
actividades realizadas, ya sea por escrito o mediante grabaciones
de voz. La frecuencia puede ser de minutos y horas tras finalizara

la actividad pero siempre en formato diario.
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= Recuerdo de las Actividades Fisicas: son cuestionarios realizados

por un entrevistador, por via telefonica o mediante el envio de un
cuestionario por correo electronico o postal. El individuo, en un
margen de entre 1 y 7 dias, responde a la actividad fisica
realizada durante ese periodo.

= Antecedentes de las Actividades Fisicas: el formato de

complementacion de estos cuestionarios es el mismo que en el
caso anterior, pero en este modelo se analiza la actividad fisica
realizada por encima de los 7 dias pasados, llegando a veces
incluso al afio.

= De orden general: son cuestionarios genéricos que no hace

hincapié en aspectos concretos sino en mas bien una valoracién

subjetiva del sujeto de la actividad fisica realizada.

En al &mbito de la psicologia deportiva, desde cuya perspectiva se lleva
a cabo esta investigacion, lo mas cominmente usados son los sistemas de observacion o
autoinforme, obteniendo la informacion a través de la complementacion de
cuestionarios. Por ello, para esta investigacién se han usado estos mismos métodos.
Métodos igualmente validos y fiables que los que se llevan a cabo mediante pruebas
fisioldgicas, ya que para la conformacion de estos instrumentos o cuestionarios, han
tenido que pasar pruebas de validez y fiabilidad comparando los resultados obtenidos
por medio de estos informes, con los obtenidos por medio de pruebas fisiologicas o
tecnoldgicas (Martinez-Gomez et al., 2009) . Por tanto los cuestionarios nos aportaran
validez y fiabilidad, al mismo tiempo que la sencillez de su recopilacion de
informacién, asi como la posibilidad de realizar la toma de informacién en el mismo
lugar de la préctica deportiva. En este caso, en los deportes de montafa, tanto en la cima
mas alta como en la cueva més profunda, se puede disponer de un l&piz y un papel. El
uso de otros sistemas de cuantificacion supondria una gran dificultad por el medio tan
cambiante y las condiciones tan particulares en las que se desarrollan los deportes de

montana.
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1.4.2 Cuantificacién de la Actividad Fisica mediante Cuestionarios.

El cuestionario es la herramienta mas simple, comoda y barata para la
recopilacién de informacion. Es iddnea para las grande muestras poblaciones o la
modalidades deportiva de caracteristicas especiales, como son los deportes de montafa.
Como explican Garatachea y De Paz-Ferndndez (2005), estudios ya realizados
revisando los instrumentos disponibles para la cuantificacion de la actividad fisica como
el de Ainsworth, Montoye, y Leon (1994), hablan de alrededor de 40 cuestionarios o
instrumentos diferentes a nivel internacional. Cada uno de ellos tendrd unas
caracteristicas propias en base al ambito poblacional para el que estén disefiados, como

puede ser la edad, el sexo, la modalidad deportiva, la localizacion geografica, etc.

En Espafia también tenemos a nuestra disposicion méas de un instrumento
para la valoracion de la actividad fisica. Investigaciones como la Martinez-Gomez et al.
(2009) analizan diferentes cuestionarios, y los comparan con datos obtenidos por medio
de acelerémetros para conocer cual el instrumento mas valido y preciso, en este caso,
para adolescentes. Analizaron los instrumentos de preguntas enKid, Fitnessgram, y el
cuestionario PACE, obteniendo resultados validos y similares para todos ellos
(Martinez-Gomez et al., 2009).

En la investigacion que nos ocupa, se requeria de un instrumento los mas
objetivo posible, sin que se analizase mucho tiempo tras, ya que podria suponer la
subestimacion o sobreestimacion de la actividad fisica realizada por aparte del
individuo. A su vez, debia ser un instrumento que analizase la actividad fisica de
caracter general y no se centrase en modalidades deportivas o actividades concretas, ya
que para los deportistas de montafia podria suponer un problema de comprension o
equiparacion. Para la muestra poblacional de los deportistas de montafia con los que
nosotros hemos trabajado necesitabamos de un instrumento que abarcase amplios
rangos de edad (entre 18 y 60 afios), que analizase de forma completa la actividad fisica
realizada, y fuese fiable y valido. Se tuvieron en cuenta y analizaron varios modelos de
cuestionarios de cuantificacion e la actividad fisica antes de tomar la decision final,

respecto a cual usar.

Uno de los cuestionarios mas utilizados y extendidos en el ambito de la

investigacion es esta materia es el cuestionario Physical Activity Questionnaire (PAQ).
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Es una gran familia de cuestionarios que permite valorar la actividad fisica realizada por
adultos (PAQ-AD) (Copeland, Kowalski, Donen, & Tremblay, 2005), adolescentes
(PAQ-A) (Kowalski, Crocker, & Kowalski, 1997) o incluso nifios (PAQ-C) (Kowalski,
Crocker, & Faulkner, 1997) , durante los ultimos 7 dias. Mediante un nimero corto de
preguntas analiza la actividad fisica realizada durante las horas laborales, de ocio y de
modalidades deportivas especificas. El especifico para adultos es la dltima
incorporacion al campo cientifico ya que los cuestionarios PAQ nacieron para la
valoracion de la actividad fisica en jovenes y edades tempranas, pero el paso del tiempo
y la posibilidad de realizar estudios longitudinales generaron la validacion del

cuestionario para adultos.

También se podria disponer de otros cuestionarios como el Cuestionario
de Actividad fisica de Minnesota, que fue disefiado para evaluar la cantidad de actividad
fisica realizada en el tiempo libre (ocio y actividades del hogar), en hombres de mediana
edad, recogiendo la informacion por el periodo de un afio. Este instrumento fue validado
al castellano, para hombres y mujeres, por Elosua, Marrugat, Molina, Pons y Pujol
(1994), estando constituido por 67 items, los cuales algunos autores consideran
demasiados para su complementacion en situaciones de atencién primaria, donde se
necesita un instrumento rapido y valido. Por ello Ruiz et al. (2012) llevaron a cabo la
validacién de la version reducida en castellano, que se podria completar entre 3 'y 7
minutos. Aunque sus datos estadisticos son realmente fiables, su aplicacion en el ambito

deportivo se ve limitado por sus referencias a las tareas del hogar.

Otra opcion seria la version espafiola (Sarria et al.,, 1987) del
Cuestionario Actividad Fisica Habitual_de Baecke, Burema y Frijters (1982), el cual
cuantifica tres ambitos de practica fisica como son la actividad fisica ocupacional, el
tiempo de ocio y la locomocidn. Este cuestionario hace referencia a la préctica deportiva
realizada durante todo el afio anterior. Su formato sencillo y facil de administrar hace
que sea uno los instrumentos mas utilizados, también por su capacidad de analisis de

actividad en tres contextos diferentes, como hemos citado anteriormente.

En altimo lugar podemos hablar del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ)(Booth et al., 2003). Este instrumento surge como respuesta a la
necesidad de disponer de un medio para hacer analisis en poblaciones de caracter

internacional. Hasta el momento, los diferentes instrumentos creados para poblaciones
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especificas suponen grandes interferencias a la hora de intentar comprar o relacionar los
resultados de diferentes poblaciones, por ello, el IPAQ busca llegar a todo el mundo.
Este cuestionario esta en funcionamiento plena desde el afio 2000, pero fue en 1996
cuando la Universidad de Sydney, la OMS y el Centro de Control y Prevencion de
Enfermedades (CDC), convocaron a un grupo de expertos para la creacion de este
instrumento, y su seguimiento continuado para la mejora de sus propiedades (Gomez-
Conesa & Mantilla, 2007).

Se desarrollaron varias versiones de prueba. Finalmente se quedaron
unicamente con dos versiones: una version corta, de 9 items, en la que se preguntaba
directamente sobre la vigorosidad de la actividad realizadas y su duracién semanal, y
otra version larga, de 31 items, en la que también se incluian labores del hogar, tiempo
libre, actividades ocupacionales o jardinera, entre otras. Ambas versiones fueron
disefiadas para ser utilizadas en adultos entre 18 y 65 afios. En 2003, Booth et al.,
llevaron a cabo los andlisis de fiabilidad y validez oportunos, para su validacion,
realizandolos mediante la comparacién con los datos obtenidos por acelerometros. Los
datos obtenidos demostraron la adecuacion del IPAQ como instrumento para la
valoracion de la actividad fisica, siendo la version corta mas adecuada para el analisis
mas especifico de actividad fisica a nivel nacional, y la version larga para el analisis
mas generales e internacionales de la actividad fisica. A través de tablas de conversion,
se usan los datos de minutos semanales de actividad, y vigorosidad de la actividad, para
la obtencién del resultado final en METS, como medida cuantificable de la actividad

fisica realizada por una persona.

En este sentido, este instrumento ha sido el que mejor se ha adecuado a
los requisitos necesarios para esta investigacion y por eso se ha utilizado. No solo por su
validez, fiabilidad, utilidad, o gran ambito de aplicacion territorial, sino también por las
numerosas investigaciones que lo avalan (Farinola, Bazéan, Escalada, & Lanus, 2012;
Iglesias-Sanchez, Grijota, Crespo, Llerena, & Mufoz, 2013; Li-Ming, Peng, Casebolt,
& Chiang, 2013; Pastuszak, Lisowski, Lewandowska, & Busko, 2014; Pefia, Colina, &
Vasquez, 2009; Piatkowska, 2012; Rojas, Salas, & Barrantes, 2014; Sokolowski,
Kaiser, & Cepulénas, 2010; Xiomara, 2010). Ha sido relevante que este cuestionario
analice la actividad fisica general realizada por la persona en base a la intensidad y

duracion de esa actividad fisica, sin centrarse en ninguna actividad o modalidad
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deportiva en particular, por lo que se adapta y adecua a los deportes de montafia. Y
porque obtenemos una cifra numérica de METS, siendo comparable con otros

cuestionarios, y también otros métodos de cuantificacion de la actividad fisica.
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1.5 El estrés

El concepto de estrés proviene del ambito fisico, donde en el mundo
anglosajon se entiende como Stress a la fatiga de los materiales. Como desarrollaba a
mediados del siglo XIX el fisi6logo francés Claude Bernarda, el cuerpo humano
depende de su constancia y de su capacidad de mantenerse en las mismas condiciones
sin importar las presiones o condiciones exteriores a las que se someta (Marquez, 2004).
Por tanto, vemos que el concepto de fatiga de los materiales aplicado al cuerpo humano
tiene sentido entendiendo la fatiga como la resistencia al cambio, y entendiendo los
materiales como un concepto que hace referencia a nuestro cuerpo humano. Desde un
punto de vista médico, se comprendia el estrés como la respuesta adaptativa del
organismo ante la presencia de un estimulo nocivo. En este caso podia ser perjudicial la
presencia del estimulo nocivo, o incluso, la propia adaptacion del cuerpo debido a ese
estimulo (Carballido, 2001).

Se trataba por tanto de entender como el cuerpo humano reaccionaba ante
la situacion de un estimulo perjudicial para €él. En el siglo XX, el fisiélogo
estadounidense Walter Cannon, continué esta linea de investigacion analizando
respuestas fisiologicas del organismo. Con su publicacién del articulo The Emotional
stimulation of adrenal secretion comenzd una serie de publicaciones que le llevo a la
elaboracion del concepto de Funcién de Emergencia. Una idea basada en su conviccién
de que el cuerpo se encontraba en un constante estado de alerta (Buzzi, 2013). Se trata
de un estado constante, regulado por diferentes niveles de hormonas, con el fin de
mantener una homeostasis, denominacion de lo que entendida como la armonia
fisiologica del cuerpo. Entre los hallazgos de importancia que se le atribuyen a este
autor, debemos citar que fue el descubridor de como se producia la respuesta
fisiolégica del cuerpo antes un estimulo estresante, en relacion con los niveles de

catecolaminas.

Con esta base cientifica, fue Hans Seyle, el bidlogo y endocrin6logo
suizo, el que desarrollo la teoria mas conocida sobre al estrés: El sindrome general de
adaptacion (Selye, 1936). Mediante su investigacion dio a conocer en detalle el proceso

de adaptacion metabdlico del hombre a condiciones extremas. La teoria que desarrollo
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contempla tres etapas principales, que ayudan a la comprension del proceso (Selye,
1956):

o 12 etapa: reaccion de alarma o movilizacidn energética que se produce en
el organismo como respuesta al estimulo nocivo que le amenaza,
pudiendo generar una respuesta o dandose una huida.

o 22 etapa: resistencia al estimulo. Para ello el organismo, mediante
diversas alternaciones neuroendocrinas de un coste realmente elevado, es
capaz de mantener la eficiencia y el equilibrio.

o 3% etapa: agotamiento. los mecanismos adaptativos del cuerpo, en el
intento de responder al estimulo nocivo, se ven superados y ceden. Esto

puede suponer la aparicion de una enfermedad o incluso la muerte.

Selye entiende estas tres etapas como la suma de todas las reacciones
sistémicas y no especificas del cuerpo ante una situacion de estrés (Quirge, Odio,
Solano, & Maickel, 1981).

Nivel de | |
resistencia | |
normal | |
Reaccion | Estado de | Estado de
de alarma resistencia agotamiento

Figura 2. Sindrome general de adaptacion (Selye, 1936).

Este estrés, o como le denominamos anteriormente, estimulo nocivo,
tiene un caracter presencial durante toda los momentos de la vida de una persona.
Estamos acostumbrados a vivir bajo su accion, de tal forma que el cuerpo aprende y se
adapta a la exposicion al estrés, de tal manera que ante estimulos conocidos puede
mejorar su respuesta. Aln asi, estimulos desconocidos, para los cuales no se ha tenido
una preparacion o experiencia previa, puede acarrear la aparicion de una enfermedad.
Pero el estrés es necesario, ya que hace que el organismo este alerta y preparado,
trabajando por mantener el equilibro. Por tanto, ante la presencia continua del estrés, el
propio Selye, diferenciaba dos tipos de estrés diferentes, el bueno (euestrés) y el malo
(diestrés). El euestrés cotidiano del dia a dia favorece al funcionamiento 6ptimo del

cuerpo, mientras que cuando la presencia de este tipo de estrés es demasiado, puede
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convertirse en diestrés, el cual produce un desajuste en las capacidades de regulacion

del organismo, tanto emocionales como psicoldgicas (Marquez, 2004).

Limitaciones, mentales,
Alto emocionales y fisioldgicas
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Figura 3. Efecto del estrés sobre el bienestar del organismo (Marquez, 2004).

Otros autores y cientificos criticaron la teoria del Sindrome General de
Adaptacion, argumentando que su desarrollo conceptual era poco cientifico y concreto,
ya que no establece las condiciones para que un estimulo pueda ser considerado
estresor, independientemente de sus efectos positivos o negativos. En este sentido,
Mason, centrado mucho mas en la rama psicoldgica del estrés, plantea el hecho de que
las respuestas fisioldgicas del organismo antes un estimulo pueden estar provocadas por
una primera respuesta emocional que active al sistema nervioso central, mientras que
hasta el momento, Selye se basaba en su concepto de inespecificidad, por el cual no
establecia unas respuestas concretas al estrés, sino que Unicamente tenia claro que el
factor comin de todos los estimulos estresantes es que producian una activacion en el
organismo. Mason (1971), argumenta que no se diferencian correctamente los efectos
biologicos y conductuales, del estimulo estresante. Sus investigaciones demostraban
como bajo condiciones controladas de estimulos bioldgicos y psicologicos no se
producen respuestas de forma uniforme, a nivel de la corteza adrenal (Quirge et al.,
1981). Para Selye, estas criticas fundamentadas, le ayudarian a mejorar y desarrollar

mas en profundidad su teoria, diferenciando desde este momento entre el efecto
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especifico de cada estimulo, y su efecto inductor del estrés. Aun asi, Seyle intento
seguir justificando el concepto de uniformidad del Sindrome General de Adaptacion
como algo no especifico entre la relacion ambiental y la reaccion del cuerpo.

Numerosos autores se manifestaron interesados en esta teoria
desarrollada por Selye, entre ellos Lennart Levi, un médico investigador de la rama
psicosocial. Mediante sus ensayos en laboratorio, y bajo condiciones reales, analizando
el euestrés y el diestrés, determino que el estrés depende tanto de la intensidad, como de

la cualidad del estimulo que lo genera (Levi, 1972).

En 1982, Karasek, Scott, & Theorel plantearon un nuevo enfoque del
estrés, un enfoque bidimensional. De esta forma, se acepta la existencia de un estimulo
estresante (en intensidad y cualidades variables), y crece la importancia relativa a la
capacidad de gestion del mismo. Por tanto, esta nueva teoria, rompiendo con la teoria
clasica de Selye, entiende que el organismo tiene la capacidad de auto regularse, y al
mismo tiempo, de regular las condiciones ambientales y los agentes estresantes. Esta
teoria, mostrada graficamente en la Figura 4, establece una estrecha relacion entre la
capacidad de control del estimulo y el grado de estrés. Ante alto niveles de control se
favorece a la capacidad de adaptacion del organismo, mientras que bajos niveles de
control del estimulo estan abocados al agotamiento del organismo en su intento de

gestion del estrés.

Procesos
anabdlicos

o)
5 Situaciones
< .
relajadas
6' Situaciones
x activas
'_
Z . .
8 Situaciones
de distrés
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= pasivas
o
BAJO ALTO
ESTRES Procesos
catabdlicos

Figura 4. Teoria bidimensional del estrés (Marquez, 2004).
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También Lazarus y Folkman (1986) profundizan en esta misma teoria
bidimensional, analizando la respuesta al estrés como la capacidad del individuo por
adaptarse y las interaccion que lleva a cabo con el medio que le rodean. En este sentido,
se aproximan al concepto de Control de Karasek, pero Lazarus y Folkman entienden
que la interaccion/control con el medio vendré determinada por numerosas variables de
caracter fisico, psiquico, emocional, ideoldgico y social, entre otras, las cuales seran
diferentes para cada individuo, pudiendo cada persona gestionar el estrés de forma
completamente diferente. Para estos autores, el proceso de repuestas al estimulo se

dividira en dos evaluaciones cognitivas (Lazarus & Folkman, 1986):

e Evaluacion primaria: en la que el sujeto se plantea la transcendencia o el

grado en el que el estimulo le puede afectar.

e Evaluacion secundaria: se da simultaneamente a la evaluacién primaria,

ya que al mismo tiempo, la evaluacion secundaria analiza los recursos y
capacidad del sujeto para afrontar la decisién tomada en base al estimulo

que le afecta.

Estos autores crearian la denominada Teoria Transaccional del Estrés,
una de las méas aceptadas a dia de hoy. Entienden el estrés como el resultado de la
transaccion entre una persona y su ambiente, al obtener un resultado inestable o
negativo entre las demandas de la situacion y los recursos psicolégicos, bioldgicos y

sociales del individuo (Gonzélez & Landero, 2008).

Una de las teorias més recientes es la desarrollada por McEwen (1998b).
Una vez analizado la capacidad de gestién del organismo, y los factores que van a
influir, McEwen desarrolla el término Carga Alostatica. Con este concepto se refiere a
los efectos a largo plazo del estrés sobre el organismo. Es decir, estad demostrado que un
estimulo estresante produce unas adaptaciones sobre el organismo, y que este mismo
organismo aprende de los estimulos, preparandose de esta forma para futuras
adaptaciones. Pero este autor lo que plantea es los efectos a largo plazo de esas
continuas adaptaciones en el sistema nervioso central, y también a nivel metabdlico
(McEwen, 1998a). La representacion grafica de esta teoria se puede observar en la

Figura 5.
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. Sucesos de
Estresores ambientales: . Trauma
vida mayores

trabajo, hogar, vecindario Abuso
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"Carga alostatica"

Figura 5. Teoria de la Carga Alostatica de McEwen (McEwen, 1998b).

Tras afios de teorias, investigaciones, descubrimientos y desarrollo, desde
un punto de vista general, hoy en dia, podemos afirmar que en presencia de estimulos
estresantes, el sujeto puede o no percibir estrés. Para ello el individuo se basa en el
analisis de sus recursos, del ambiente, del apoyo social y de la valoracion de la
situacion. Cuando el sujeto percibe algin grado de estrés, debido a la interpretacion de
la situacion como dafiina, perjudicial, amenazante o desafiante, pueden desencadenarse
respuestas emocionales, conductuales y fisioldgicas (Gonzéalez & Landero, 2008). Para
poder analizando y comprender la respuesta del cuerpo al estrés, nos centraremos a
continuacién en la respuesta desde un punto de vista psicoldgico y desde un punto
fisioldgico.

1.5.1 Respuesta psicologica al Estrés

Desde un punto de vista teorico, las investigaciones de los autores
anteriormente mencionadas, muestran como desde los comienzos, cuando se identifico
el estrés como un estimulo que afectaba al ser humano, este se producia desde una
perspectiva psicoldgica y también fisiolégica. Aunque ambas respuestas siempre van
unidas, de tal forma que no se pueden dar por separado, intentaremos desarrollarlas a

continuacion teniendo en cuenta sus particularidades.

Desde el ambito psicologico, teniendo en cuenta las bases que

establecieron Lazarus &Folkman (1986), la persona se ve sometida a un estimulo, el
cual para cada persona podra ser interpretado de una forma diferente en base a su
capacidad y sus medios para afrontar la situacion. Unicamente se producird una

respuesta estresante cuando esa persona identifique que no tiene los medios necesarios
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para hacerle frente. En estos casos, tras el razonamiento necesario que la evaluacion de
la situacion requiere, lo que se denomina evaluacion cognitiva, se producira una

respuesta al respecto.

A nivel general, las respuestas al estrés se veran reflejadas a nivel
somatico, cognitivo y comportamental. Todas ellas estan vinculadas unas con otras y se
retroalimentan. La respuesta emocional del individuo es la primera linea de defensa, o la
primera reaccion que se manifiesta. Suelen ser de connotacion negativa, como la
ansiedad, el miedo, la depresion o la ira; y se vincula con las manifestaciones somaticas
del estrés, como pueden ser la fatiga, el insomnio, y dolores musculares y articulares. A
nivel comportamental puede manifestarse con impaciencia, frustracion o nerviosismo.
La permanencia en el tiempo del estrés se vera reflejado con la adquisicidn de conductas
a nivel cognitivo y comportamental como son la pérdida del sentido del humor, la

depresion, la indecision o la desmotivacion.

Entre todas las posibles reacciones, las que se producen mas cominmente
y se pueden usar como identificadores del estrés son: la preocupacion, el estrechamiento
de la atencion, el agobio, la confusion, la incapacidad para tomar decisiones o el

sentimiento de pérdida del control (Méarquez, 2004).

1.5.2 El estrés como proceso

El proceso complejo de la respuesta al estrés puede ser analizado e
interpretado mediante una de las teorias més aceptadas del &mbito cientifico, el modelo
de Bonifacio Sandin (Belloch et al., 1995; Sandin, 1999), el cual analiza y determina la
fases y procesos que sigue un sujeto en su valoracién sobre las capacidades que tiene y
de las que dispone en el medio, para afrontar la situacion y hacer frente al estimulo. El
modelo de Sandin establece una series de fases que se desarrollan a continuacion
(Belloch et al., 1995):

o 1° Demandas Psicosociales: hace referencia a los agentes externos que

provocan el estrés en el individuo. Es decir, aquellos sucesos,
acontecimiento, situaciones o estimulos que suponen un cambio en el

estado "homeostatico™ del individuo, pudiendo ser, estos agentes
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externos, de mayor o menor transcendencia y pudiendo afectar a
diferentes facetas de la vida de la persona.

2° Evaluacion Cognitiva: se trata del andlisis que hace el individuo ante

esta nueva situacion que se le presenta. Dicho andlisis, puede darse de
forma consciente e inconsciente, el cual realizara una evaluacion de los
recursos que él mismo posee para hacer frente al estimulo, ateniendo
aspectos como su caracter positivo o negativo, la transcendencia del
estimulo, su capacidad de control, su capacidad de afrontamiento, o su
origen conocido o desconocido, entre otros.

3° Respuesta de Estrés: se refiere a aquellas alteraciones producidas

como consecuencia del estimulo tanto a nivel psicolégico como
fisioldgico.

4° Afrontamiento: la forma de afrontamiento que tome el individuo es

independiente de cada uno en base al desarrollo de las fases anteriores,
tanto conductuales como cognitivas, con su consecuente respuesta
fisiologica del organismo, siempre con el fin de contrarrestar el estado
alterado generado por el estimulo estresante.

Sandin entiende que el modelo procesual del estrés se vera condicionado

por factores externos, 1o que hace que la repuesta al estrés de cada persona pueda ser

completamente diferente. Estos factores son:

Caracteristicas personales: cada individuo tiene unas caracteristicas

propias que le hacen Gnico, como es el constructo de su personalidad, a la
cual se suman otras caracteristicas que puede compartir con un rango de
la sociedad como pueda ser la raza, la cultura o la educacién. De estas
caracteristicas se devengaran aspectos relevantes para la evaluacion
cognitiva y el afrontamiento del estrés, como pueden ser la autoestima, el

optimismo, la resiliencia, la personalidad resistente, o la autoeficacia.

Caracteristicas sociales: el ambito social en el que se situa el sujeto es

también vinculante. Las relaciones sociales, la familia, amigos, el nivel
socioeconémico. Todo influyen en la respuesta ante el estrés de cada

individuo
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e Estatus de salud: el estado de salud que tiene la persona también sera

determinante. Tanto su salud fisica como su salud metal podré
condicionar la respuesta, pudiendo encontrarse ante una situacion critica

de indefension al estrés si se parte de un estado de salud inadecuado.

<*--—- <*---- -
R SRR S g T AR T S A R NSy !
¥ v i :
Demandas psicosociales Evaluacion cognitiva Respuesta de estrés Estatus de salud
Sucesos Tipo de Caracteristicas || Respuestas ) Fisiologico
vitales amenaza de la demanda fisiologicas
o | « Pérdida | | «Valencia o &
- Peligro/dano | | «Independencia T
Sucesos - Desafio - Predecibilidad Respuestas Psicologico
menores . Controlabilidad emocionales :
- .-¥ (7)
B @ ot ®
)
Estrés : L SR
" () Caracteristicas (4) :
personales !
> | Apoyo social |

(6) |

Nivel socioeconomico
Redes sociales

Figura 6. Modelo Procesual del Estrés segin Sandin (Belloch et al., 1995; Sandin, 1999).

Los procesos estresantes a los que sometemos nuestro cuerpo y nuestra
mente van a tener consecuencias con el paso de los afios, en la capacidad de aprendizaje
ante el estrés. Todos los acontecimientos y hechos que van a generar estrés en el
individuo ya los definieron afios atrds Holmes y Rahe (1967), en lo que denominaron
"Sucesos vitales". Sandin (2003) lo desarrolla en su articulo, conceptualizdndolos como
aquellos eventos sociales que requerian algun tipo de cambio respecto al estado habitual
del individuo, pudiendo ser estimulos estresores, de caracter positivo 0 negativo.
Pueden ser tanto acontecimientos traumaticos o hechos transcendentes, como también
aspectos comunes de la vida en general, como el que te despidan del trabajo, o que te
hagan un regalo. Todos estos "sucesos vitales" supondran un aprendizaje para el
individuo, reforzando su estado basal de cara a futuros acontecimientos. Pero como
también puede suceder, que estos "sucesos vitales”, cuando el sujeto parte de una

desventaja social, personal o sanitaria, no sea capaz de realizar una fase de
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afrontamiento adecuada para regresar a su estado basal, generdndose una situacion y
una respuesta psicoldgica y fisioldgica de estrés constante, lo que se denomina, estres
cronico.

Fue Pearlin (1989) uno de los primeros en acusar este término de estrés
cronico, o como él lo denomino: chronic strains, con el cual hace referencia a esos
estimulos estresores duraderos en el tiempo. Argumentaba que estas situaciones se
daban principalmente por aquellos sucesos cotidianos de la vida humana, de las cuales
uno no se puede desprender, y a menudo se somete todos los dias, como puede ser la
supervision de un jefe o relaciones personales y familiares. Principalmente existen dos
motivos que pueden generar el estrés cronico, que van a ser: el que se genera del rol que
tiene la persona, o el que se produce de un contexto o ambiente particular. En ambos
casos, el sujeto siempre cumple un rol ante un estimulo estresante, por ello, Wheaton
(1996), quiso definir y determinar dos aspectos derivados del rol del individuo que
pueden generar el estrés cronico:

e Por falta de ocupacién de rol: se refiere al hecho de que un individuo

anhele algo que no puede ser, como ser padre o tener una relacion
familiar de mejor calidad, etc., generandole estrés su no consecucion.

e Por definicién de un nuevo rol: se refiere al hecho de que el individuo

deba adaptarse a un nuevo rol en su vida, como puede ser cuidar de algin
familiar enfermo, o que el mismo tenga que luchar contra una

enfermedad, lo cual también le supondra estrés.

En todos los casos, debemos tener presente que el estrés tiene ambas
vertientes, como determinaba Selye. Cuando el cuerpo se adapta y afronta la situacion,
le supondrd un aprendizaje y una experiencia frente a futuros estimulos estresantes.
Cuando no se es capaz de afrontar el estrés, puede desencadenar el padecimiento de

estrés cronico.
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1.5.3 El estrés en el deporte

En el ambito deportivo, al igual que en la vida cotidiana, el estrés puede
aparecer antes las exigencias de una contexto o situacion deportiva en la que el
deportista aprecia que los requerimientos que le exige la situacion estan por encima de
sus recursos y habilidad para afrontarla. Como desarrollamos anteriormente, también las
condiciones ambientales y el contexto en el que se desarrolla la practica deportiva va a

ser relevante.

Durante toda actividad deportiva se exige al cuerpo un estado de
activacion y rendimiento por encima de la condiciones normales, pero en estos casos no
podemos hablar de estrés, sino de estado de tension (Carballido, 2001). Esto supone que
aspectos psicoldgicos como la autoestima y autoevaluacion tienen un papel importante

para la gestion del estrés y en el control de su aparicion.

Puede entenderse que el estado de tension es la antesala del estrés pero
haya que evitar relacion ambos términos, haciendo clara diferenciacion entre ellos. Hay
que entender que la practica deportiva supone un estado de activacion en el deportista,
el cual puede gestionar situaciones favorables o desfavorables durante el transcurso de
un partido o de una actividad. Su gestion de los recursos, pudiendo incluso aceptar que
los acontecimientos desfavorables entran dentro del normal desarrollo de una actividad
deportiva, pueden evitar la aparicion del estrés. Si el deportista no es capaz de gestionar
es0s acontecimientos, y le superan, sera cuando podran mostrarse sintomas como la
desmotivacion, desconcentracion, descontrol o disminucion del rendimiento, lo cual es
indicador de la aparicion del estrés deportivo. Por ello, un entrenamiento psicoldgico

adecuado resulta de gran importancia en el deporte (Carballido, 2001).

En base a la teoria desarrollada por Martens (1977), el estrés deportivo

vendré generado por dos fuentes estresoras: la situacional y la personal.

e La fuente situacional, que hace referencia a dos aspectos, la competicién o

actividad deportiva en si misma, y por otro lado, la incertidumbre sobre los
resultados. La relevancia de una competicion sera determinante en el estrés que
pueda generar en el deportista, es decir, cuanto mas importante y

transcendente, mas estrés le generara. Pero también otros aspectos, que aunque
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en principio puedan no ser tan relevantes, pueden ser valorados de positiva o
negativamente, en funcién de las caracteristicas del propio deportista. Por otra
parte, la incertidumbre de no saber lo que va a suceder ni de qué manera, puede
ser un foco de peligro generando estrés en el deportista (Carballido, 2001,
Marquez, 2004). De ahi la importancia de la practica imaginada previa a la
actividad o competicién para anticipar los acontecimientos posibles.

e La fuente personal, que vendra marcada por la personalidad del deportista. Los

diferentes niveles de estado y rasgo que presenten los deportistas seran
determinantes. Es decir, un deportista que muestra rasgos elevados de ansiedad
0 estrés en su personalidad, y previos a la competicidn, puede ser mas propenso
a padecerlo. También la autoestima o la autoconfianza seran relevantes, pero
en este caso en un sentido inverso, ya que altos niveles se relacionan con una

menor probabilidad de aparicion del estrés (Marquez, 2004).

Tampoco podemos olvidar, aunque probablemente Martens lo situaria en
las fuentes situaciones, que la modalidad deportiva en si misma también seran
determinantes. Es un hecho que existen modalidades deportivas mas peligrosas que
otras. En su libro sobre estrés y rendimiento, Le Scanff y Bertsch (1999) ya catalogaban
entre las situaciones extremas que corre el hombre de forma voluntaria, al deporte de

alto rendimiento y a los deportes extremos.

Por tanto, en un enfoque de intervencion sobre la psicologia del
deportista, se debe primar su preparacion en ambas fuentes estresoras. Por un lado nos
vamos a encontrarnos con aspecto situaciones y ambientales, comunes a todos los
deportistas que practique una modalidad deportiva en particular, y también aspectos
comunes a todos los deportistas en general, ya que se veran inmersos en situaciones que
la gran mayoria experimentan, como pueden ser la competicién o las lesiones. Y por
otra parte, y esta es la baza que puede tener mas peso a la hora de tener un mayor
rendimiento psicoldgico, nos encontramos con las caracteristicas individuales del
deportista (personalidad), ya que no todos responderan igual y de forma individual, ante
un mismo estimulo. Adecuar Yy entrenar la gestion del estrés del deportista ante los
estimulos que le puedan producir esta sintomatologia, sera lo que, a nivel de

rendimiento psicologico deportivo, marque la diferencia entre unos y otros.
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Actualmente, esta es la linea que siguen los investigadores en el ambito
del estrés deportivo, entendiéndolo como un conjunto de aspectos especificos que
afectan al deportista en funcion de las demandas que el deporte le genera (Mellalieu,
Neil, Hanton, & Fletcher, 2009). Algunos de esto aspectos especificos que citan
Mellaileu et al. (2009) son la preparacion, las lesiones, las expectativas y la rivalidad.
La mayoria de las investigaciones estdn desarrolladas en base a dos aspectos: por un
lado en analizar las fuentes del estrés, y por otro, en cuantificar los niveles de estrés y
utilizar estrategias de afrontamiento para su disminucion. Tanto una incapacidad para
gestionar las fuentes estresoras, como unas estrategias de afrontamiento erroneas
pueden generar repercusiones negativas tanto sobres aspectos emocionales, como sobre
el rendimiento del deportista, pudiendo conllevar el abandono deportivo (Marquez,
2006).

1.5.4 Cuantificacién del estrés deportivo

La gran mayoria de investigaciones reflejadas en las bases de datos
cientificas asocian el estrés al trabajo y a la vida cotidiana. Por otro lado, cuando
aplicamos y analizamos el concepto del estrés en el deporte, vemos que pocas
investigaciones tratan de cuantificarlo o analizarlo en solitario, sino que en las mayoria
de los casos lo correlacion con la estrategias de afrontamiento (Marquez, 2006), o el
estrés-recuperacion, para lo cual hacen uso de unos de los cuestionarios més relevantes
de este ambito, el Restg-Sport (Gonzalez, Salguero, Tuero, & Marquez, 2009), pero sin

usar de forma concreta, cuestionarios para Unicamente cuantificar y analizar el estrés.

El interés por el estrés deportivo, y uno de sus sintomas asociados como
es la ansiedad, viene investigandose desde hace ya muchos afios, entre los mas
respetados psicologos deportivos. Desde hace més de 40 afios podemos encontrar
numerosos estudios e investigaciones referenciando esta tematica (Seggar, Pedersen,
Hawkes, & McGown, 1997). De los principales estudios realizados, pocos pudieron
sacar conclusiones claras al respecto ya que los resultados obtenidos eran muy
contrapuestos al intentar relacionar la forma de respuesta del deportista ante eventos de
la vida, eventos recientes 0 eventos inesperados. En ninguno de los casos pudieron
determinar patrones claros comunes a todos, ya que la respuesta ante un evento

inesperado era diferente que ante un evento programado, aunque pudieses ser
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igualmente estresante. Finamente, algunos psicologos apuntaban a la posibilidad de que
el factor comun es que las caracteristicas propias de cada deportista le harian percibir
los eventos de forma diferente; y Unicamente haciendo un seguimiento completo de
cada deportista podria comprenderse en qué grado el estrés le afecta al rendimiento

deportivo (Seggar et al., 1997).

En la rama de la psicologia social y clinica, autores como Cattell,
interesados en el conocimiento y analisis de la personalidad, se habian dado cuenta de
que los factores psicoldgicos no son independientes, sino que son completamente
dependientes unos de otros. Por tanto, era mas sencillo el comprender que factores eran
influyentes para, por ejemplo en este caso, el estrés, y crear un instrumento que los
evaluase a todos ellos, que analizar especificamente a cada uno. En este sentido, las
escalas o instrumentos que ellos creaban analizaban un conjunto de factores
psicologicos dependientes entre ellos, como quedd reflejado en el 16 Personality Factor
Questionnaire de Cattell (Cattell, Eber, & Tatsuoka, 1970). Esta forma de comprender
los cuestionarios psicolégicos, en su adaptacién al deporte, supuso la creacién por parte
de Mahoney, Gabriel y Perkins (1987) del Psychological Skills Inventory for Sport
(PSIS), el cual analizaba los factores psicologicos vinculados al estrés, como se
desarrolla més en profundidad en el apartado siguiente.

En cambio, otros autores decidieron seguir progresando por la rama de la
especificidad, intentado crear instrumentos especificos para factores psicoldgicos. Uno
de los primeros estudios realizados fue por Rushall (1990), el cual disefié un
instrumento llamado Daily Analysis of Life Demands for Athletes, con el cual
identificaba fuentes estresoras para los deportistas. EI problema que se planteaba en este
momento era que el estrés no podria ser usado para predecir el rendimiento deportivo,
para ello seria necesario cuantificarlo, y dar por hecho que cuanto mayor estrés seria
peor el rendimiento deportivo, y cuanto menor estrés seria mejor el rendimiento
deportivo, lo cual sabemos hoy en dia que no es asi, ya que influyen muchos otros

factores como argumenta la teoria de Lazarus (Lazarus & Folkman, 1986).

Seggar et al. (1997) crearon el Athlete Stress Inventory, compuesto por 59
items, en el cual plateaban diferentes sentimientos, emociones o0 sensaciones que podia
padecer el deportista, y este tenia que evaluar del 0 al 10, en qué grado sentia esos

sentimientos, emociones o sensaciones. De los analisis factoriales extrajeron 4 factores
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que compondrian el cuestionario: Negatividad, Compatibilidad de equipo, Bienestar
fisico y Eficiencia académica, mediante los cuales cuantificaban el estrés del deportista
en los diferentes factores de analisis. En su bdsqueda por conocer como afectaba esto al
rendimiento deportivo, compararon los resultados obtenidos con los resultados
deportivos de los sujetos. Determinaron que los valores de estrés del deportista son
relevantes para su rendimiento deportivo, pero no consiguieron ir mas alla, debido a la
gran variabilidad de resultados entre correlaciones positivas y negativas entre los
diferentes factores, los diferentes resultados deportivos y las diferentes modalidades

deportivas.

Mas especificamente, en el ambito deportivo, encontramos instrumentos
como el Cuestionario de Recuperacion-Estrés para Atletas, en su version espafola,
(Gonzélez, Salguero, Tuero, & Marquez, 2009), el cual analiza la capacidad de
recuperacion del deportistas en base al analisis o cuantificacion del estrés al que esta
sometido. De esta forma, vinculada al a capacidad de recuperacion, se tiene en cuenta
los parametros y agentes estresores que influyen sobre el sujeto. Se trata de un
instrumento con alta fiabilidad y validez, usado es numerosas investigaciones (di
Fronso, Nakamura, Bortoli, Robazza, & Bertollo, 2013; Garcia et al., 2015; Jurimée,
Maestu, Purge, & Jurimée, 2004; Merayo, 2011; Molinero, Salguero, & Marquez, 2011,
Otter, Brink, Van der Does, & Lemmink, 2016), pero que no analiza el estrés como

cualidad Unica, sino que analiza su vinculo con el sobrentrenamiento.

Otro instrumento resefiable es la Escalada de valoracion del Estrés en el
Ambito Deportivo (EEAD) (Pedrosa, Garcia-cueto, & Suérez-Alvarez, 2012). Este
instrumento fue disefiado con el objetivo de identificar los aspectos psicol6gicos que
podrian resultar de mayor interés, y mas facilmente modificables, para reducir el estrés
en los deportistas mediante estrategias de afrontamiento. Se trate de un instrumento
relativamente nuevo, que para el andlisis del estrés hace hincapié en aspectos

psicologicos como auto percepcion del esquema corporal, la ansiedad y la autoestima.
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e 15.4.1 Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas

con el Rendimiento Deportivo (CPRD).

El instrumento mejor valorado en el ambito psicoldgico, para el anlisis
del estrés, y que méas ha sido utilizado es el CPRD (Gimeno, 1998). Gimeno fue el autor
de la version espafiola, que realizd a partir del instrumento americano anteriormente

citado: Psychological Skills Inventory for Sports (PSIS) (Mahoney et al., 1987).

En su disefio inicial, Mahoney et al. (1987), elaboraron este instrumento
para conocer las diferencias existentes entre los deportistas de élite y los de menor nivel,
queriendo conocer las diferencias de cara a buscar el maximo rendimiento deportivo.
Sus primeros analisis fueron realizados sobre atletas profesionales y olimpicos, a los
cuales se analizo los niveles de ansiedad, concentracion, autoconfianza, cohesion de
equipo y preparacion mental, mediante 51 items de respuesta verdadero/falso. Dos afios
mas tarde, el propio (Mahoney, 1989) llevé a cabo una adaptacion del cuestionario
(PSIS R-5) dejandolo en 45 items y con un modo de respuesta de escala Likert de 5
puntos. En este caso analizaba seis subescalas: control de la ansiedad, concentracion,
confianza, motivacion, cohesién de equipo y preparacion mental (Morris, Spittle, &
Watt, 2005). Esta version revisada fue la utilizada para el andlisis de las caracteristicas
psicologicas de deportistas de diferentes modalidades deportivas (Elferink-Gemser,
Visscher, & Lemmink, 2005; Nizam et al., 2014; Sindik, Novokmet, & Havas-
Augustin, 2013; Thomas, Trafton, Meyers, & Skelly, 2008).

Se trata de un instrumento bien valorado y reconocido por los
investigadores en el &mbito de la Psicologia del Deporte, por su capacidad de analisis
general de las caracteristicas psicoldgicas de los deportistas. En 2002, el PSIS R-5 fue
adaptado al castellano por Lopez (J. Lopez, 2002), como trabajo de su investigacion
doctoral. Esta adaptacién ha sido usada en ciertas investigaciones, como la de Ponce,
Lépez y Medina (2006).

El CPRD, por tanto, no es una validacion del PSIS, sino que el PSIS se

usé como referente para la creacion del CPRD.

Tras la publicacion de las propiedades psicométricas del CPRD (Gimeno,

Buceta y Pérez, 2001), demostraron la buena adaptacion de este cuestionario para ser
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aplicando en diversas modalidades deportivas, y asi se vio reflejado en los numerosos
autores, y numerosas investigaciones, que han hecho uso de él, siendo las mas
representativas: futbol (de la Vega, Ruiz, Fuentealba y Ortin, 2012; Fenoya y Campoy,
2012; Gonzélez y Dosil, 2004; Lavarello, 2005; Liberal et al., 2014; Lépez, 2007, 2011;
Lépez, Jaenes y Lopez, 2009; Olmedilla, 2003, 2005; Olmedilla, Ortega y Ortin, 2010;
Rivas y Parma, 2003); natacién (Gimeno, Sarasa y Tolosa, 2005); baloncesto (Bonilla,
Romero, Sanchez y Salas, 2015; Lorenzo, Pujals, Navarro y Lorenzo, 2012); voleibol

(Martin, Nufiez y Navarro, 2003); y gimnasia ritmica (Jaenes, Carmona y Lope, 2010).

EL CPRD cuenta con una alta consistencia interna, estando compuesto
por 55 items, mediante los cuales analiza cinco subescalas: Influencia de la evaluacion
del rendimiento, Control del estrés, Motivacion, Habilidad mental y Cohesion de
equipo. Estas cinco subescalas valoran aspectos psicolégicos fundamentales para la
gestion del estrés, es decir, son marcadores de la capacidad de gestion del estrés por
parte del deportista. Todos ellos de forma individual, y como conjunto, son claros
indicadores de la mayor o menor capacidad que tiene un deportista en la gestion del
estrés deportivo, por ello, de cara al analisis de los deportes de montafia pensamos que
puede ser un instrumento realmente adecuado, ya que no vincula estos aspectos con
otros externos como el sobrentrenamiento, las lesiones o la auto concepcion del

esquema corporal, como hemos visto anteriormente en otros instrumentos.

Las adaptaciones de este cuestionario no se hicieron esperar al tratarse de
un buen instrumento global, del cual se podria sacar méas partido aun, realizando
adaptaciones especificas a modalidades deportivas concretas. Una adaptacién adecuada
no resta valor al cuestionario original, sino que potencia la validez del estudio al usar un

instrumento vinculado a las especificidades del deporte (Olmedilla et al., 2006).

La primera adaptacion especifica la desarroll6 el propio Olmedilla (2003)
en un estudio entono a las lesiones y su vinculo con las caracteristicas psicolégicas de
futbolistas. Llevd a cabo una factorizacion estadistica del instrumento para adecuarlo
mas a su muestra, obteniendo un instrumento que analizaba cuatro subescalas y estaba
compuesto por 29 items. Serian Lopez, Jaenes y Céardenas (2013) los que 10 afios mas
tarde publicarian las propiedades psicométricas de la adaptacion especifica para

futbolistas (CPRD-f), usando una muestra mas homogénea y numerosa. De esta
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adaptacion obtuvieron un instrumento compuesto por 40 items y cinco nuevas
subescalas: Autoconfianza, Actitud y Preparacién Mental, Control del estrés y la

ansiedad, Concentracion y Motivacion.

En base a lo expuesto anteriormente, se plantea como objetivo de este
estudio la adaptacion y andlisis de las propiedades psicométricas del CPRD (Gimeno,
1998; Gimeno et al., 2001) para una muestra de deportistas de montafa, de diferentes
modalidades deportivas, principalmente de caracter individual. Las razones principales
de la adaptacion y uso de este cuestionario es, por una parte, su relevancia como
instrumento para la valoracion del estrés deportivo, por otra parte, la necesidad de
adecuar lexicalmente y conceptualmente los items que lo conforman al &mbito de
aplicacion de los deportes de montafia, y por ultimo, la actual inexistencia de un
instrumento de estas caracteristicas en el ambito de los deportes de montafia. Esto quiere
decir que la construccién semantica de los items, en ciertos aspectos no se adecuan, o0 no
son comprensibles para deportistas de montafia donde terminologias como "ganar",

"partido™ o "puntos” no se utilizan, o al menos no con el mismo significado contextual.

Por ello la adaptacion de un instrumento, el cual ya es valido y fiable en
sus origenes, nos parece que puede ser una gran aportacion a la psicologia deportiva en

general, y a los deportes de montafia en particular.
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1.6 Personalidad Resistente

El gran desarrollo teorico sobre el estrés, fundamentado principalmente a
partir de los afios 70, se dirigia hacia un punto de vista pesimista, entendiendo el estrés
como un estimulo negativo sobre el organismo, el cual enfermaba al no tener las
capacidades para hacerle frente. No se tenia en cuenta las caracteristicas individuales
del individuo es su respuesta al estrés y en sus posibles consecuencias positivas.
Principalmente esta era la vision de la época debido al enfoque pasivo y reactivo en el
que situaban al estrés y al individuo, como algo sobre lo cual no se podia actuar y que le
acarrearia unas consecuencias a la persona. En un cambio de perspectiva, Kobasa,
presenta por primera vez en 1979 el concepto de la Personalidad Resistente, el cual
desarrollaria en profundidad en los afios venideros (Kobasa, 1979; Kobasa, Maddi, &
Kahn, 1982; S. R. Maddi & Kobasa, 1984a, 1984b). Lo presenta y desarrolla como un
cambio de sentido en el estudio del estrés, vinculado ahora a la personalidad y enfocado
en un ambito social y de la salud (Pefiacoba & Moreno, 1998). Se necesitaba
comprender porque habia personas que mantenian su salud mental y fisioldgica adn
viéndose sometidos a estrés y para ello no bastaba con analizar el contexto social, 0
intentar comprender el desencadenante del estrés, sino que habia que conocer las

particularidades del individuo, lo que le hace Unico, su personalidad.

Maddi & Kobasa (1984a) son los responsables de la fundamentacion y
conceptualizacién de la Personalidad Resistente. Sus ideas se fundamentaban en dos
aspectos. En primer lugar, que las personas no son seres con unas caracteristicas y
rasgos estaticos, sino que se adaptan y construyen su personalidad a partir de todas sus
vivencias. En segundo lugar, su punto de vista existencialista, entiendo que la persona
dispone de aspectos modificables de su personalidad y otros fijos, los cuales son

imposibles de alterar y supone una pérdida de tiempo intentarlo.

Para Maddi & Kobasa (1984a) tres conceptos existencialistas son

relevantes en la constitucion de la Personalidad Resistente (Pefiacoba & Moreno, 1998):

e Compromiso: Como la propia palabra indica, es la cualidad de
involucrarse fielmente a todo tipo de actividades, trabajando e insistiendo
en su fin hasta su consecucion. Este rasgo se comprendia como un

regulador del estrés ya que su esencia se encuentra en la capacidad de
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sacrificio por lo que uno se compromete a realizar, sabiendo modular
mejor las consecuencias y efectos que pueden tener sobre uno mismo las
diferentes ida y venidas que nos da la vida. A este constructo de la
personalidad se le vincula con la auto comprension y autoconocimiento
de uno mismo, asi como con el autoestima. Altos niveles de compromiso
en una persona se reflejan con su capacidad de ayuda a otros antes
situaciones estresantes, asi como su seguridad en disponer de las
capacidades para salir victoriosos de dichas situaciones.

Control: se trata de la capacidad de la persona de dominar las
situaciones, pudiendo anteponerse a las posibles consecuencias de sus
actos. La capacidad de pre andlisis llevado a cabo para valorar los
posibles acontecimientos consecuentes de una accion, hace de la
capacidad de control un arma de la personalidad en el control de la
exposicion al estrés. Y no solo eso, esta capacidad hace posible la
contemplacion de una situacién estresante como la parte de un todo, no
como algo perturbador, sino como algo necesario.

Reto: la capacidad de no conformarse y estar en una constante bisqueda
del cambio, de la exploracion y la experimentacion, hace que los
estimulos estresantes no se comprenda como un aspecto nocivo, sino
como una oportunidad o un incentivo para el crecimiento personal. Al
tener la capacidad de asimilar cualquier cambio como algo positivo, no
se derrocha energia estando en el estado de alerta o en la percepcion de
posibles amenazas, sino que todo se redirige a la bisqueda de recursos y

las estrategias de afrontamiento.

Por tanto, se evidencia claramente como el concepto de Personalidad

Resistente se tipifica como proteccion para la salud. La Personalidad Resistente,

también denominada Dureza (hardiness o hardy personality) en la literatura, es por

tanto, un conjunto de caracteristicas personales, forjadas en base a las experiencias

vivias desde los primeros afios de vida, que actian conjuntamente para identificacion de

las situaciones estresantes como oportunidades de desarrollo y crecimiento personal, y

no como dafinas o amenazantes (Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002).
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La personalidad resistente en una persona va a suponer la capacidad de
percibir los estimulos menos amenazantes, mejorar sus estilos de afrontamiento,
mejorar sus estrategias de afrontamiento mediante el apoyo social, habitos de vida mas

saludable y disminuye la reaccion psicofisiologica negativa al estrés.

El &mbito de la salud es su principal campo de aplicacion, como recoge
Latorre (2008), en su revision sobre estudios publicados sobre Personalidad Resistente.
Se ha llevado a cabo estudios de la Personalidad Resistente en enfermos con diferentes
dolencias: en pacientes en cuidados paliativos, en pacientes con cancer pulmonar, y en
pacientes con artritis reumatoide. También, un ambito de gran aplicacién y estudio es el
estrés y el burnout laboral, viendo cémo se puede reflejar en la Personalidad Resistente

el estrés postraumatico, el burnout en médicos y enfermeras de hospitales oncolégicos.

1.6.1 Cuantificacion de la Personalidad Resistente

Desde la fundamentacion teorica del concepto se busco sistematizar una
forma con la cual poder cuantificar la Personalidad Resistente de los individuos. Como
el constructo se basa en tres conceptos o claves, se buscaron escalas ya existentes, con
buena fiabilidad y validez en su analisis, que analizasen cada uno de ellos. Para conocer
el constructo del Compromiso se utilizo el Test de Alienacion, usado por Maddi, Kobasa
y Hoover (1979). Para poder cuantificar el constructo del Control se hizo uso de la
misma escala anteriormente citada, pero en este caso teniendo en cuenta la escala de
Falta de control y Nihilismo, en conjugacién con otra escala creada por Rotter, Seernan
y Liverant (1962), llamada Escala de lugar de control interno. Para el constructo del
Reto, se utilizaron escalas como el anteriormente citado Test de Alienacion (Maddi et
al., 1979), en su subescala de Pasividad y Riesgo, la Escalada de orientacién hacia la
Seguridad del Test de Hahn (Hahn, 1966), y la Escala de Resistencia del Test de
Jackson (1974). Estos primeros cuestionarios se denominaron Primera Generacion de

Escalas para medir la Personalidad Resistente.

Tras una primera fase de estudios e investigaciones realizadas haciendo

uso de las escalas anteriormente citadas, se obtuvieron muchos datos y
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resultados, pero la gran mayoria de ellos fueron poco significativos. Se decidid
proceder a la eliminacion de aquellas escalas que habiendo sido utilizadas con
sujetos sanos y sujetos no sanos, ambos bajo situaciones de alto estrés, y no
habian detectado diferencias. Se dio mayor uso e importancia a aquellos
cuestionarios que si obtuvieron diferencias sobre aspectos clave de la
Personalidad Resistente. Del andlisis global y especifico de los puntos fuertes
que aportaban las escalas o cuestionarios que habian demostrado ser validos, se
trabajo en la creacion un dnico instrumento, el cual vio la luz con denominacion
de Unabridged Hardiness Scale (UHS), de 71 items, interpretado como el primer

instrumento para la cuantificacion de la Personalidad Resistente.

La segunda generacion de escalas comienza con el desuso de la UHS,
debido a la excesiva longitud de la escala, con sus 71 items. Kobasa et al. (1982)y sus
disefian dos pequefias escalas denominadas Abridged Hardines Scale (AHS) y Revised
Hardines Scale (RHS), de 20 y 36 items respectivamente. La principal caracteristica de
estas escalas son el uso de indicadores negativos para valoracién de la PR. Esto le
supondréa al equipo de Kobasa un aluvién de criticas que supondra el nacimiento de la

Tercera generacion de Escalas.

Con esta tercera generacion nacen dos de las escalas mas importantes
hasta nuestro dias, la Personal View Survey (PVS) (Hardines Institute, 1985) y la
Dispositional Resilience Scale (DRS) (Bartone, Ursano, Wright, & Ingraham, 1989).
Estas escalas estdn compuestas por un total de 50 y 45 items respectivamente y
cuantifican la Personalidad Resistente en base a sus tres constructos de forma
independiente (compromiso, control y desafio). Aunque no han llegado a ser perfectas,
estas son las escalas mas utilizadas en la literatura actual, con alto componente de
validez y fiabilidad para la Personalidad Resistente como constructo global. La PVS ha
sido la escala mé&s sometida a estudio y podemos decir que es la que mejores
propiedades psicométricas ha mostrado en todos los casos. Comparando el DRS con el
PVS, podemos decir que de los dos, el PVS es el mejor instrumento para la valoracion
de la Dureza, es decir, la Personalidad Resistente (Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002).
De la escala PVS ha existido un seguimiento por parte de sus autores, adaptando y
modificando diferentes aspectos que requerian de su atencion, y para mejorar la escala

en cada una de sus revisiones. Tras el nacimiento del PVS (Hardines, 1985), vino la
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primera revision del instrumento (PVS 1) (Maddi, 1999), le sigui6 la version segunda
(PVS-I1) (Maddi et al., 2002), la tercera version (PVS 1lI-R) (Maddi & Khoshaba,
2001), la cuarta version (PVS 1V) (Maddi, Harvey, Khoshaba, Fazel, & Resurreccion,
2009), y actualmente existe la dltima version (PVS V) (Maddi, Khoshaba, Harvey,
Fazel, & Resurreccion, 2010).

1.6.2 Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR) - Personal View Survey
PVS

La version espafiola del PVS fue validada al castellano por Moreno,
Garrosa, y Gonzalez (2000), en su investigacion de como afectan la variables de la
Personalidad Resistente en el burnout y los problemas de salud. Se adapt6 y valido el
PVS original (Hardines, 1985), perteneciente a la tercera generacion de instrumentos
para la valoracion de la Personalidad Resistente. Para su validacion y adaptacion se
llevd a cabo un andlisis de consistencia interna, obteniéndose el Cuestionario de
Personalidad Resistente (CPR).

El CPR consta de 50 items, con unas opciones de respuesta que van
desde 0 a 3, (siendo 0= "totalmente falso" y 3="totalmente verdadero"), mediante los
cuales se valoran los tres constructos de la personalidad resistente: control (17 items),
compromiso (16 items) y reto (17 items).

e EIl constructo compromiso evalla la tendencia a implicarse de forma
completa y plena en cada una de las actividades que la persona realiza en
las diferentes facetas o &mbitos de su vida en general.

e En constructo de control valora la autovaloracién de uno mismo con
respecto a su capacidad de control e influencia en los sucesos de sus
vidas.

e EIl constructo de reto valora en qué medida la persona interpreta los
cambios en su vida como una oportunidad o desafio para su desarrollo

personal.

Este instrumento permite valorar cada constructo de forma individual o
mediante la suma de todos se puede valorar la personalidad resistente total. Los valores

altos indican una mayor Personalidad Resistente con respecto a valores menores. Los

60



Capitulo 1. Introduccidn

valores de Alpha de Cronbach para esta escalada se encuentran entre 0,70 y 0,90, lo cual
indica una alta consistencia interna y fiabilidad, estando muy proximos a los valores

obtenidos en la escala original (C. Franco, 2009; Moreno et al., 2000; Pefiacoba, 1996).

Los motivos por los que se ha elegido esta escalada para la valoracion de
la personalidad resistente, al igual que lo fueron para (Jaenes, Godoy-lzquierdo, &
Roman, 2008), son:

1. Se trata del instrumento mas utilizado en los diferentes estudios y contextos
donde se ha evaluado la Personalidad Resistente.

2. Ha sido la escalada més sometida a andlisis y que mejores propiedades
psicométricas presenta para la valoracion de la Personalidad Resistente (Godoy-
Izquierdo & Godoy, 2004).

3. Es el tnico instrumento validado en lengua y poblacion espariola.

La escala CPR, es adecuada para el andlisis y valoracion del PR en el
ambito social, y de la salud, tanto como en el ambito deportivo. En el ambito de la
valoracion social y de la salud, se han realizado estudios en enfermeria (Moreno-
Jiménez, Garrosa, Corso, Boada, & Rodriguez-Carvajal, 2012; Saksvik-Lehouillier et
al., 2012), en cuidadores de enfermos mentales (Fernandez-Lansac & Crespo, 2011), en
enfermos con cancer pulmonar (Ramirez et al., 2004), en bomberos (Moreno, Morett,
Rodriguez, & Morante, 2006), y en estudiantes de psicologia (Pengilly & Dowd, 2000).
También existe una revision de los estudios de Personalidad Resistente y salud (Latorre,
2008).

En el ambito deportivo, encontramos estudios que valoran la
Personalidad Resistente en deportista que practican motociclismo (Thomas et al., 2013),
rugby (Golby & Sheard, 2004), deportes de lucha (Singh, 2010); o deportista en general
de diferentes dmbitos deportivos y rendimiento (Franco, 2009; Penna, Burden, &
Richards, 2004; Sheard & Golby, 2010; Vealey & Perritt, 1998).

Como ocurria con el anteriormente citado CPRD, el CPR también se vio

desarrollado de forma especifica para modalidades deportivas concretas, buscando la

mejor especificidad y validez del instrumento al aplicarse a modalidades deportivas
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concretas como ha sido el caso de a maratonianos (Jaenes et al., 2008) y a futbolistas
(Lépez et al., 2013).
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CAPITULO 2.

OBJETIVOS

De acuerdo con los fundamentos tedricos desarrollados en los capitulos

anteriores nos hemos propuesto los siguientes objetivos para la presente Tesis Doctoral.
1. Objetivo General

Analizar la actividad fisica realizada por una muestra de deportistas de
montafia de diferentes modalidades, asi como conocer sus caracteristicas psicologicas

relacionadas con el estrés y la personalidad resistente.

2. Objetivos Especificos

1. Analizar las caracteristicas psicométricas con el fin de llevar a cabo una
adaptacion del cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el
Rendimiento Deportivo (CPRD) (Gimeno, 1998; Gimeno et al., 2001) para
deportistas de montafia (CPRD-M).

2. Determinar la cantidad de Actividad fisica realizada, las caracteristicas
psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo en deportes de montafia

y el perfil de Personalidad Resistente en deportistas de este ambito.
3. Establecer correlaciones entre los niveles de actividad fisica, las caracteristicas

psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo y la personalidad

resistente.
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CAPITULO 3.

MATERIAL Y METODO

3.1 Muestra

Mediante este apartado, se explica el tratamiento de la muestra realizado
para la adaptacion del cuestionario, asi como para obtencion de los resultados
descriptivos y de correlaciones de las variables analizadas. Dichos resultados provienen

del tratamiento del total de los datos aportados por la Bateria de Cuestionarios.

Con un planteamiento inicial de abarcar al mayor numero de
modalidades deportivas de montafia posibles, y también de deportistas de montafia con
diferentes niveles de rendimiento deportivo, para disponer de una muestra lo mas
adecuada para la adaptacién del cuestionario, se llevd a cabo un contacto con diferentes
asociaciones, federaciones, deportistas o clubes, de diferente indole y condicion, de los
cuales se fue obtenido respuesta afirmativa o negativa durante un periodo de tiempo
extenso. Una vez cerrada la recopilacion de datos y teniendo una muestra total de 497
deportistas, la cual es considerada adecuada para la adaptacion de un cuestionario de 55
items (Morales, 2013)se llevaron a cabo los correspondientes procesos de adaptacion y

analisis estadisticos para la obtencién del CPRD-M.

Tiempo después, se pudieron recopilar mas datos, con la misma Bateria
de Cuestionarios, de una muestra de 17 deportistas de Alto Nivel, de indole
internacional, practicantes de las modalidades deportivas objeto de estudio de esta
investigacion, los cuales enriquecen la muestran cuantitativa y sobretodo
cualitativamente, ademéas de posibilitar la realizacion mas analisis y tener en cuenta

mas variables para analizar.

Por esta razon, se establecen dos muestras, la denominada Muestra
Experimental | compuesta por 497 deportistas, con la cual se ha llevado a cabo la
adaptacion y finalmente obtencion del CPRD-M, y dando asi respuesta al primer
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objetivo especifico de este trabajo de investigacién. Y una segunda muestra denominada
Muestra Experimental 11, compuesta por los 497 deportistas anteriores y 17 nuevos
deportistas, que hacen un total de 514 deportistas, con los cuales se presentan los
resultados relativos a las variables analizadas por la bateria de cuestionarios utilizada,

dando respuesta a los objetivos especificos 2 y 3 de esta Tesis Doctoral.

3.1.1 Muestra Experimental |

En la fase experimental de la adaptacion del cuestionario participaron en
el estudio un total de 497 deportistas de montafia, de entre 18 y 60 afios, con una media
de edad de 35,46 £9,35 afios, de los cuales un 88,9% eran hombres y un 11,1% eran
mujeres, y con una experiencia deportiva media de 8,15 + 9,9 afios. Los criterios de
inclusion para participar en este estudio fueron:

e Ser deportista en activo.
e Ser practicantes de alguna de las diferentes modalidades deportivas de
montafia objeto de estudio.

e Tener entre 18 y 60 afios.

A continuacion, en la Tabla 1, se muestra la distribucion del nimero de
sujetos en base a las modalidades deportivas que han sido utilizadas para el analisis y

adaptacion del cuestionario.

Tabla 1. Distribucién de los deportistas en funcion de la modalidad deportiva para
Muestra Experimental |

Modalidad Deportiva n %
Escalada 48 9,7
Montafiismo 24 4,8
Alpinismo 16 3,2
Carrera de montafia 333 67
Esqui montafia 27 5,4
Barranquismo 34 6,8
Espeleologia 15 3
Total 497 100

65



NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA, PERSONALIDAD RESISTENTE Y
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS EN DEPORTES DE MONTANA

3.1.2 Muestra Experimental 11

En la fase experimental del anlisis de la variables analizadas por la
bateria de cuestionarios de la investigacion, participaron un total de 514 deportistas de
montarfia, de entre 18 y 60 afios de edad, con una media de edad de 35,46 +9,27 afos, de
los cuales un 87,7% eran hombres y un 12,3 mujeres, con una experiencia deportiva de
8,22 £ 9,76 afios. Los criterios de inclusion para participar en este estudio fueron los

mismos que en el caso anterior:

e Ser deportista en activo.
e Ser practicantes de alguna de las diferentes modalidades deportivas de
montafia objeto de estudio.

e Tener entre 18 y 60 afios.

Dado que es relevante y de interés para esta investigacion conocer la
distribucion de los deportistas en funcion de la modalidad deportiva que practica, se

muestra a continuacion estos datos en la Tabla 2.

Tabla 2. Distribuciéon de los deportistas en funcion de la modalidad deportiva para
Muestra Experimental 11

Modalidad Deportiva n %
Escalada 51 9,9
Montafiismo 23 4,5
Alpinismo 21 4,1
Carrera de montafia 334 65
Esqui montafia 36 7
Barranquismo 34 6,6
Espeleologia 15 2,9
Total 514 100
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3.2 Protocolo y Procedimiento

El objetivo de esta investigacion fue, desde el principio, profundizar y
aportar mas conocimiento del &mbito deportivo de los deportes de montafia. Sabiamos
de la escasez de instrumentos especificos existentes para modalidades deportivas
desarrolladas en este ambito, y por ello buscamos no solo aportar mas conocimiento,
sino aportar también un nuevo instrumento para la investigacion de factores

relacionados con el rendimiento deportivo.

Por tanto, nuestro punto inicial fue la busqueda de un instrumento que se
adecuase a las caracteristicas que buscadbamos, que analizase el ambito deportivo
especifico de nuestro interés, y que fuese posible su adaptacién al contexto de los

deportes de montaria.

Para el desarrollo de este trabajo de investigacion se ha llevado un
proceso complejo, constituido principalmente por dos fases. Un primera en la que se
lleva a cabo la seleccién, adaptacion y validacién de cuestionario de "Caracteristicas
Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo" (CPRD) para deportes de
montafia (CPRD-M). Y una segunda fase en la que se analiz6 y compard la informacion
recogida con este cuestionario con otros cuestionarios vinculados al ambito de estudio,
como son: un Cuestionarios Socio Demogréfico de elaboracion propia, el Cuestionario
de Actividad Fisica (IPAQ) (Booth et al., 2003) y el Cuestionario de Personalidad
Resistente (CPR) (Moreno et al., 2000), para el analisis y estudio del estrés, el
rendimiento, la autoconfianza, y la motivacion, y su vinculo con los niveles de actividad

fisica practicada y la Personalidad Resistente, entre otros.

3.2.1 Fase 1. Adaptacion del Cuestionario CPRD a deportes de montafia

(CPRD-M).

Segun Mufiiz, Elosua, y Hambleton (2013), deben tenerse en cuenta
varios componentes en el proceso de adaptacion de un cuestionario, como son el marco
legal, el constructo, el idioma, la cultura, la medida y el uso. La Comision Internacional

de Test, recoge una serie de directrices y pasos a seguir en la adaptacion de un
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cuestionario, los cuales se han tenido en cuenta, y se han realizado, con el fin de obtener

un instrumento lo més valido, fiable, y dtil.

El proceso comienza con la eleccion del cuestionario. Se valoraron
diferentes instrumentos, teniendo en cuenta para su seleccion su fiabilidad y validez, asi
como su léxico y contenido, y su utilizacion y aplicacion por otros investigadores,
decantandonos finalmente por el CPRD, por su capacidad de analisis de hasta 5
aspectos determinantes en el rendimiento deportivo como son el Control del Estrés, la
Influencia de Factores Externos, la Motivacion, la Habilidad Mental y la Cohesion de
Equipo. EI CPRD aporta las caracteristicas y requisitos que se buscaban, al analizar
factores relevantes para el rendimiento deportivo en general, y para los deportes de
montafia en particular, como son la gestion del estrés y la autoconfianza. A su vez,
también utiliza un léxico sencillo, adaptable al contexto deportivo que se va analizar,
con una extension no excesiva, y de facil compresion para la gran mayoria de los
deportistas.

El proceso de adaptacion comienza con la participacion de dos expertos
del ambito de los deportes de montafa, que realizaron una adaptacion léxica de los
items que por su estructura original podian no ser comprendidos en el contexto de los
deportes de montafia. Dichas adaptaciones léxicas no cambiaban el sentido, ni el
objetivo de analisis de los items, pero si facilitan su compresion en el ambito de los
deportes de montaria. Aclarar que las adaptaciones llevadas a cabo sobre el cuestionario
original consistieron en adaptacion léxicas de ciertos items, que podian no ser

comprendidos en el contexto de los deportes de montafia, como por ejemplo:

e item 2 CPRD: Mientras duermo, suelo darle muchas vuelta a la
competicion (o al partido) en la que voy a participar proximamente.
o Item CPRD-M: mientras duermo, suelo darle muchas vueltas
a la actividad fisica en la que voy a participar proximamente.
e [tem 5 CPRD: Me llevo muy bien con otros miembros del equipo.
o Item CPRD-M: Me llevo muy bien con otros miembros del
equipo (comparieros de actividad).
e tem 34 CPRD: A menudo pierdo la concentracion durante la

competicion (o los partidos) como consecuencia de las decisiones de
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los arbitros que considero desacertadas y que van en contra mia o de
mi equipo.

o Item CPRD-M: A menudo pierdo la concentracion durante el
desarrollo de una actividad como consecuencia de las
decisiones tomadas por personas ajenas a nosotros, que
considero desacertadas y van en contra mia o de mi equipo

(companieros).

En algunos items del cuestionario, se utilizaban expresiones como "jugar
un partido", "comparfieros de equipo™, "arbitro”, los cuales son conceptos inexistentes en
los deportes de montafia por su nomenclatura. Es decir, el fondo del concepto si que
existe y por eso la adaptacion del cuestionario era viable, pero se debian denominar de
otra forma, adaptandolo al 1éxico utilizado en los deportes de montafia, para favorecer a
su comprensién a la hora de administrar los cuestionarios y se rellenados por parte de
los deportistas. Por ellos, los conceptos anteriormente sefialados, serian mejor
comprendidos denominados como: ‘"realizar una actividad”, “compafieros de

cordada/otros montafieros”, o "juez".

Como es recomendable (Elosua, 2003; Mufiz et al., 2013), se llevd a
cabo un estudio piloto con 50 deportistas representativos de las modalidades objeto de
estudio, que fueron excluidos de posteriores fases del estudio, con el fin de detectar
problemas y subsanarlos, antes de la fase experimental. Mediante este estudio piloto,
nos cercioramos de que las adaptaciones léxicas eran adecuadas, y que no perdiesen el
sentido propio de cada afirmacion, ya que de ser asi perderia la validez la adaptacion.
Una vez subsanadas las propuestas de adecuacion del cuestionario, y tras una nueva
revision y aprobacién por parte de los expertos, se llevé a cabo la administracion a la

muestra experimental del presente estudio.

3.2.2 Fase 2. Administracion de la Bateria de Cuestionarios.

Se realizd una toma de contacto con numerosos deportistas, entrenadores,
directores de equipos y federaciones, solicitando su participacion. A aquellos que

aceptaron nuestra invitacion, se les entrego un dossier informativo del estudio y la
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bateria de cuestionarios formada por un Cuestionario Socio demogréfico, el IPAQ, el
CPRD adaptado y el CPR.

Para la recogida de datos se disefiaron y realizaron diferentes sistemas de
recopilaciéon. Debido a la gran variedad de modalidades analizadas y la dificultad de
tener acceso presencial a todos los deportistas, por ser algunos de ellos deportistas de
élite, se llevo a cabo la recopilacion de los datos de forma presencial mediante la
asistencia del equipo investigador a Concentraciones de Deportistas, eventos y
competiciones, asi como entrenamiento y pruebas organizas. Por otra parte, en aquellos
casos que no era posible la asistencia presencial, se disefio una aplicacion online del
cuestionario mediante la cual la cual los deportistas podian rellenar la Bateria de
Cuestionarios desde sus diferentes localizaciones, Unicamente haciendo uso de un
ordenador o smartphone, y los datos era enviados automaticamente a nuestra base de
datos. De esta forma se pudo tener acceso a deportistas de alto nivel asentados fuera de
Espafia. Aun no estando los investigadores presentes, los cuestionarios tenian sus
instrucciones para su complementacion, junto con nuestros datos de contacto por via
telefonica, email y video llamada, para que los deportistas pudieran consultarnos
cualquier duda, al igual que podrian hacerlo si fuese de forma presencial. Este
procedimiento se disefio teniendo en cuenta que todos los cuestionario eran auto
administrados, y la presencia o no del investigador en su complementacion, no era

determinante, o pudiese afectara a su validez.

Todos los deportistas participaron de forma libre y voluntaria,
cumpliendo las exigencias relativas a las responsabilidades éticas de confidencialidad,
el derecho a la privacidad y el Consentimiento Informado.

Una vez administrados los cuestionarios, se realizd la recopilacion de

datos y se elaboraron las bases de datos correspondientes, incluyendo todas las variables

analizadas, para su posterior tratamiento estadistico.
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3.3 Instrumentos

Los instrumentos utilizados fueron administrados como una Bateria de
Cuestionarios que se puede encontrar en el Anexo 1, compuesta por una introduccion
inicial a la investigacién, y al objetivo de la misma, seguida de los diferentes
instrumentos, cada uno con sus instrucciones de complementacion correspondientes.
Los instrumentos analizados, ya desarrollados anteriormente en la introduccion, se

vuelven a citar a continuacion.

3.3.1 Cuestionario Socio demogréafico

Este cuestionario ha sido elaborado por el equipo investigador con el fin
de establecer una serie de preguntas que nos retribuyeran una informacién especifica, y
de relevancia, con la que posteriormente poder llevar a cabo los andlisis oportunos.
Aspectos como el sexo, la edad, la modalidad deportiva practicada, los afios de
experiencia practicando su modalidad deportiva, la edad de inicio de la préctica
deportiva, su maximo rendimiento alcanzado, el haber sufrido algin accidente
practicando su modalidad deportiva, la disposicion de patrocinadores, o si pueden vivir
de los beneficios econdmicos aportados por su actividad deportiva, son algunas de las
cuestiones mas relevantes recogidas en este cuestionario. El cuestionario aporta también
tablas de dificultad y ejemplos, para evitar posibles fallos en la complementacién del
cuestionario por parte de los deportistas. Todos estos datos seran utilizados
posteriormente como variables independientes para el andlisis estadistico y como

informacidn general para su analisis de frecuencias.

3.3.2 Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) (Booth et al.,
2003) nos aportar unos datos validos y fiables sobre la cantidad e intensidad de
actividad fisica realizada por los sujetos durante su vida cotidiana. Su capacidad para
diferencia entre actividad fisica vigorosa, moderada o suave, asi como la cantidad de
horas a la semana que realizan cada tipo de actividad, nos aporta una informacion
concreta y detallada, muy util para su andlisis. El cuestionario, mediante un total de 7
preguntas, obtiene informacion sobre los Gltimos siete dias, en cuanto al numero de dias

que practicd actividad fisica de una determinada intensidad, y luego en cuanto a las
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horas que dedico a realizar esas actividades fisicas. También es de gran relevancia la
posibilidad que ofrece de transformar es informacién en datos numéricos, para la
obtencion final de una estimacion en METS de la cantidad de actividad de actividad
fisica realizada por el sujeto. Estos datos numericos en METS nos permite compararlos
con otros métodos de cuantificacion de la actividad fisica que también obtienen sus
resultados en METSs.

3.3.3 Cuestionario de "Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el

Rendimiento Deportivo " (CPRD), adaptado para deportistas de montafia

(CPRD-M).

El cuestionario CPRD (Gimeno, 1998; Gimeno et al., 2001), analiza
factores relevantes para el rendimiento deportivo como son el Control del Estrés, los
factores externos que afectan al rendimiento, la motivacion, la Habilidad mental y la
cohesion de equipo. La adaptacion léxica de este cuestionario, para deportistas de
montafa, fue la que se incluy6 en la bateria de cuestionarios, una vez superado el
estudio piloto. Al igual que el original, constaba de 55 items, con respuesta graduada
mediante una escala tipo Likert de 5 puntos, desde 0 (totalmente en desacuerdo) hasta 4
(totalmente de acuerdo), con una sexta opcién (no entiendo), que los sujetos podian

marcar en caso de no comprender el item.

3.3.4 Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR)

La versién espafiola del PVS, el CPR (Moreno et al., 2000), analiza este
constructo mediante tres subescalas que lo conforman, como son: el compromiso, el
control y el reto, mediante 50 afirmaciones, a las cuales los deportistas deben contestar
su conformidad o no con el contenido de cada una de ellas. Las repuestas se catalogan
en una escala Likert de 0 a 3 donde cero significa "totalmente falso", uno significa "un
poco verdadero”, dos significa "bastante verdadero™ y cuatro "totalmente verdadero”.
Los resultados obtenidos son los valores independientes de cada subescalada, asi como

la constructo total de la Personalidad Resistente del sujeto.
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3.4 Analisis de los Datos

Para explicar el analisis de datos que se ha llevado a cabo, analizaremos
por un lado los procesos relativos a la adaptacion y validacion del cuestionario CPRD-
M, haciendo hincapié en los célculos estadisticos realizados. Y por otra parte,
desarrollaremos los analisis realizados para obtener los resultados relativos a las
variables independientes cuantificadas mediante andlisis descriptivos, de frecuencias y

correlaciones.

Para llevar a cabo todos los analisis anteriormente citados se utilizo el

paquete estadistico IBM SPSS Version 21 para Windows.

3.4.1 Andlisis de datos para la Adaptacién del CPRD-M

Antes de comenzar con el Analisis Factorial (AF), se realizo la prueba
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO = .908), para comprobar la idoneidad de la matriz de datos,
y posteriormente la prueba de esfericidad de Barlett (p = .000). Los adecuados
resultados de estas pruebas indican la pertinencia de realizar el consiguiente AF (Hair,
Black, Babin, & Anderson, 2010).

El analisis de datos se realiz6 en dos etapas secuenciales. La primera se
centrd en la seleccion de los items que formarian las subescalas del instrumento, en base
a un Analisis Factorial Exploratorio (AFE), mediante el método de extraccion de ejes
principales y rotacion varimax, asi como un analisis de los items, y su consistencia
interna. En la segunda etapa se hizo uso del Analisis Factorial Confirmatorio (AFC),
mediante el método de maxima verosimilitud, para dar respuesta a las hipotesis sobre la
constitucion y contenido del cuestionario, planteadas en la etapa anterior. De esta forma,
haciendo uso de estos dos meétodos de analisis factorial, y su posterior validacion
cruzada, se aporta mayor validez al instrumento, como indican los estandares
estadisticos actuales (Lloret-Segura, Ferreres-Traver, Tomas-Marco, & Hernandez-
Baeza, 2014).

Se consideréd como criterio de inclusion para los items, en los factores:
que el item fuese incluido en un solo factor, atendiendo a su carga factorial, con un

criterio minimo de saturacion de 0.3 (Carretero-Dios & Pérez, 2005; Ferrando &
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Anguiano-Carrasco, 2010), y que se incluyese el item que saturase correctamente para
méas de un factor en base a su adecuacion tedrica y conceptual, al factor adecuado.
Aquellos que no cumplieron estos requisitos fueron eliminados, para obtener la mejor
solucion factorial posible. Por dltimo, se analizd la fiabilidad de las subescalas
obtenidas y del cuestionario, mediante el Alfa de Cronbach, para comprobar que los
items dentro de los factores se refieran a un mismo constructo de forma que estén
relacionados (Welch & Comer, 1988), y se confirmo el indice de ajuste mediante el >
dividido por los grados de libertad y el indice de ajuste comparativo (CFI). Se tuvo en

cuenta un nivel de significacion de p<0.05.

3.4.2 Andlisis de datos para las Variables Independientes de la Investigacion

Para la obtencion de los resultados generales de la investigacion se
realizaron analisis descriptivos y de frecuencias para la obtencion de medias y
desviacién tipica de las diferentes variables. También se hizo uso de la comparacién de
medias, mediante el ANOVA de un factor y la prueba post-hoc de Bonferroni, y
correlaciones bivariadas basadas en el Coeficiente de correlacion de Pearson.

Para analisis ANOVA de un factor y las correlaciones bivariadas,
se obtienen diferencias significativas con una seguridad del 95% a partir de una
p<0,05. Dicha significacion se representa, en las tablas y figuras, con un asterisco a la
derecha del valor. Los valores que muestren una seguridad del 99% deben tener una

p<0,01, y se representa en las tablas con dos asteriscos a la derecha del valor.

Todos estos procesos y célculos estadisticos, aplicados a la informacion
obtenida mediante los cuestionarios utilizados en esta investigacion, aportan los datos y

resultados que se desarrollan en el siguiente apartado.
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CAPITULO 4.

RESULTADOS

A continuacion se muestran los resultados obtenidos en esta
investigacion, comenzando por la adaptacion del cuestionario CPRD, para la obtencion
del CPRD-M, y seguido por los resultados estadisticos de los analisis de las variables

independientes.
4.1 Adaptacion del CPRD a deportes de montafia (CPRD-M)

Para la obtencion del CPRD-M se realizaron los andlisis estadisticos

desarrollados a continuacion, con sus correspondientes resultados.

En primer lugar se procesaron los datos de mdltiples AFE, realizados
mediante el método de extraccion de ejes principales y rotacion varimax. De los AFE se
obtuvieron cinco factores, en los que estaban distribuidos los 55 items, de los cuales, 10

items fueron descartados.

Los seis items del factor Cohesion de Equipo (5,11,18,22,27 y 38)
obtuvieron un alto porcentaje de respuestas de los deportista marcando la opcién "No
entiendo", lo cual, conceptual y teéricamente, planted la duda de la correcta viabilidad
de este factor en el CPRD-M, al haberse adaptado para modalidades deportivas de
caracter individual, como asi predominan en los deportes de montafia. Los AFE
mostraron que estos items poseian una carga factorial insuficiente, y se distribuian
conceptualmente de forma incorrecta en el resto de factores. Al igual que ocurri6 con el
item 23.

Por otra parte, los items 29, 31 y 55, saturaban siempre un factor
independiente, conformado Gnicamente con tres items, lo cual consideramos no era
suficiente, lo cual supuso su eliminacion, siguiendo el procedimiento de Olmedilla

(2003) en su adaptacion para futbolistas.
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Seguidamente, se realizo0 el AFC con el método de maxima
verosimilitud, en base a cuatro factores principales, como la hipotesis teorica planteaba.
Se obtuvo una bondad de ajuste de y¥*/gl = 1.89. Al ser un modelo sensible al tamafio de
la muestra, también se aplicaron los modelos de indice de bondad de ajuste comparativo
(CFI=1). Cumpliendo un buen ajuste al ser el ¥*/gl menor o igual a 3, el valor de CFI

supera el 0.9 (Soler, Meseguer & Garcia, 2016).

Los resultados obtenidos por el AFE y el AFC mostraron una gran
concordancia, dando lugar a una distribucion factorial final adecuada, como se muestra
en la Tabla 3. La misma estuvo compuesta de cuatro factores y 45 items. Las subescalas
obtenidas no difieren en gran medida de las originales del CPRD, pero se optd por
cambiar su denominacién, en algunos casos, para una mejor concrecion del factor

evaluado.
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Tabla 3. Anéalisis Factorial Confirmatorio, con el método de méxima verosimilitud, en base a 4
factores.

Factores
items Control del Influencia de Factores . .,
, - Autoconfianza  Concentracion
Estrés externos en el Rendimiento
CPRD1 ,328
CPRD2 447
CPRD4 ,345
CPRD9 432

CPRD12 ,606

CPRD13 ,507

CPRD16 ,607

CPRD17 ,454

CPRD20 ,689

CPRD21 ,489

CPRD28 ,450

CPRD30 ,469

CPRD36 ,538

CPRD39 420

CPRD34 ,395

CPRD35 572

CPRDA41 ,459

CPRD42 467

CPRD44 ,585

CPRD46 591

CPRD47 ,563

CPRD51 ,389

CPRD52 ,624

CPRDS53 ,606

CPRD3 ,657

CPRD6 ,300

CPRD8 ,622

CPRD10 419

CPRD14 ,365

CPRD19 425

CPRD24 429

CPRD26 ,480

CPRD32 ,939

CPRD43 ,501

CPRD54 011

CPRD7 416
CPRD15 AT
CPRD25 ,559
CPRD33 ,536
CPRD37 ,570
CPRD40 ,558
CPRD45 ,616
CPRD48 ,319
CPRD49 ,490
CPRD50 579
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Los pesos factoriales correspondientes a los items oscilan entre ,32 y ,68 para el
denominado primer factor o Control del Estrés; entre ,39 y ,62 para el denominado
segundo factor o Influencia de Factores Externos en el Rendimiento; entre ,30 y ,65
para el denominado tercer factor o Autoconfianza; y entre ,31 y ,61 para el denominado
cuarto factor o Motivacion.

El primer factor, denominado Control del estrés, abarca dos categorias al
igual que lo hacia el CPRD (Gimeno et al., 2001), por un lado analiza la respuestas del
deportista a situaciones estresantes y por otra su capacidad de gestion del estrés. Esta
subescala la componen 14 items (1, 2, 4, 9, 12, 13, 16, 17, 20, 21, 28, 30, 36 y 39), de
los cuales, los items 1, 12, 13, 17, 20, 21, 30 y 36, se mantienen de la subescala Control
del estrés del CPRD. Los item 9, 16 y 28, se incorporan a esta nueva subescala, pero el
hecho de que analicen aspectos relacionados con la gestién de la ansiedad, hacen que su
incorporacion al ambito del Control del estrés, sea adecuada. El item 2, también se
adecua a esta nueva escala en su objetivo de conocer el estrés y la ansiedad previa a la
actividad. Y por ultimo, se incluyen también los items 4 y 39, vinculados a la

motivacion.

El segundo factor, denominado Influencia de factores externos en el
rendimiento, esta compuesto por 10 items (34, 35, 41, 42, 44, 46, 47, 51, 52 y 53) y esta
muy vinculado al factor Influencia de la evaluacion del rendimiento, del CPRD. Del
total de 10 items, 8 de ellos se mantienen en la subescala, analizando la posible
alteracion de diferentes aspectos (motivacion, concentracion, ansiedad o confianza)
causados por factores externos como puedan ser, otros deportistas, entrenadores,
jueces/arbitros, contextos o situaciones, siempre ajenas a su control. Los dos unicos
items que se incorpora a esta subescala son el 14 y el 41, ambos procedentes del factor
Control del estrés del CPRD, pero se adaptan bien a esta nueva subescala ya que
analizan aspectos que no puede controlar el deportista, en su totalidad, como son las
lesiones y el resultado final de la actividad deportiva.

El tercer factor, se denomina Autoconfianza. Esta formado por 11 items
(3, 6, 8, 10, 14, 19, 24, 26, 32, 43 y 54). Todos ellos provienen de la subescala del
Control del estrés, del CPRD, pero todos ellos citan y analizan como afectan diferentes

aspectos a la confianza del deportista en si mismo.
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El cuarto y ultimo factor, se denomina Concentracion y esta formado por
10 items (7, 15, 25, 33, 37, 40, 45, 48, 49 y 50). Los items 7, 25, 37, 40, 45, 48 y 50 se
centran en la capacidad de analisis y concentracion previa a la actividad, durante y tras
finalizarla. Estos items provienen de la subescala Habilidad Mental, del CPRD. Los 15,
33 y 49, también se refieren a la concentracion del deportista, aunque anteriormente
formasen parte de la subescala de Motivacion del CPRD. La combinacién de todos ellos
en la construccion de esta nueva subescala, aporta datos significativos y especificos
sobre la concentracion del deportista en su pre y post practica deportiva, asi como

también durante su desarrollo.

4.1.1 Varianza del Cuestionario CPRD-M.

En la Tabla 4 se muestra la varianza total explicada y la aportacion de
cada factor a la misma, con la varianza acumulada, obteniendo un total acumulado por

parte de los 4 factores del 37,23%, siendo un valor aceptable.

Tabla 4. Saturacion de las subescalas del CPRD-M. Analisis de Componentes
Principales.

Sumas de las saturaciones al cuadrado

FACTORES de la extraccion

% de la Varianza % Acumulado
Control del estrés 22,189 22,189
Influencia de factores externos en el 7,567 29,756
rendimiento
Autoconfianza 4,085 33,842
Concentracion 3,389 37,230

Nota: %= Tanto por ciento.

4.1.2 Fiabilidad del Cuestionario

La fiabilidad del cuestionario se analiz6 mediante el Coeficiente de Alfa
de Cronbach. Este sistema comprueba que los items dentro de los factores se refieran a
un mismo constructo de forma que estén relacionados (Welch y Comer, 1988). En la
Tabla 5 se muestran los valores de Alfa de Cronbach para cada uno de los factores o
subescalas, asi como la correlacion media inter-item. Como se puede observar, todos los
valores de Alfa de Cronbach son superiores a 0,7, con un valor total del cuestionario de
0=,904.
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Tabla 5. Estadisticos de fiabilidad. Consistencia Interna del CPRD-M y media
inter-item.

Media Correlacion

FACTORES | Alfade Cronbach N
Inter-item

Control del Estrés A8 ,818 14

Influencia de factores externos

. ,52 ,788 10
en el rendimiento
Autoconfianza ,48 ,824 11
Concentracion 51 ,740 10
Cuestionario Total 49 ,904 45
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4.2 Resultados del Anélisis de las Variables Independientes.

4.2.1 Andlisis de Frecuencias, Medias v desviaciones tipicas.

De los cuestionarios administrados a la muestra de 514 deportistas de
montafia, se desarrollan a continuacion los resultados obtenidos para los diferentes

cuestionarios y sus variables, de forma individual y descriptiva.

e 4.2.1.1 Resultados Cuestionario Socio demografico

o 4.2.1.1.1 Si se ha padecido un accidente deportivo

En primer lugar, explicar que esta variable se refiere a si los deportistas
han sufrido alguna vez algln accidente durante la practica de su modalidad deportiva.
De los deportistas analizados, un 20,2% han sufrido algun accidente durante la practica
de su modalidad deportiva de montafia a lo largo de su carrera, en contraste con el 79,8

% que nunca han sufrido ningun accidente.

A continuacion podemos ver la distribucion de la muestra para la variable
accidente en funcion de la modalidad deportiva que practican. Como el nimero de
deportistas por cada modalidad no es equitativo, se representan los resultados en

formato de porcentaje.

Espeleologia

Barranquismo

m % NO

| |

| |
Esqui de Montania | |

| ‘ = %S|
[

Carreras de Montana |
Alpinismo

Montafiismo

I I I
Escalada |

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Figura 7. Porcentaje de accidentes en base a la modalidad deportiva.

Como podemos ver en la grafica, porcentualmente, la modalidad
deportiva en la que los deportistas han sufrido mas accidentes durante su practica es la

espeleologia (46,7%), seguida del montafiismo (34,8%), el alpinismo (33,3%), el
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barranquismo (26,5%), la escalada (23,5%), el esqui de montafia (22,2%), y en ultimo

lugar las carreras de montafia (15,9%).

o 4.2.1.1.2 En funcién de si se es deportista profesional o no

profesional.

El mundo de los deportes de montafia no se caracteriza por haber sido un
mundo muy mediatico en los Ultimos afios, aunque en la actualidad si estd empezando a
ser un reclamo publicitario y comercial. Hoy en dia los patrocinios de deportistas esta
creciendo. Como vemos en la Tabla 6, solo el 9,5 % de la muestra de deportistas
poseen un patrocinador para el desarrollo de su actividad deportiva. Pero ello no quiere
decir que su actividad deportiva sea la profesion que les aporta los beneficios
econdmicos para vivir. Solo el 8,2 % de los deportistas pueden permitirse vivir de los

beneficios econdmicos obtenidos de su practica deportiva.

Tabla 6. Porcentaje de Disposicion de Patrocinadores y Posibilidad de vivir de los
beneficios econdmicos derivados de la practica deportiva.

_ o ) ¢Vives de los beneficios economicos
Disposicion de Patrocinadores _ o _
derivados de tu préactica deportiva?

N % N %
Sl 49 9,5 42 8,2
NO 465 90,5 472 91,8
Total 514 100 514 100

A partir de estos datos podemos decir, que de la muestra de 514
deportistas de montafia, se ha tenido acceso y se ha analizado a un total de 49
deportistas de alto rendimiento o élite, lo cual se corrobora con las horas de

entrenamiento y la participacion en competiciones.
o 4.2.1.1.3 En funcioén de la participacion en competiciones

En la siguiente Tabla podemos observar que el mayor porcentaje se da
entre lo que no participan en competiciones, pero en segundo lugar encontramos a los
deportistas que compiten en el ambito Internacional (29,6%), lo cual nos indica que algo
mas de una cuarta parte de la muestra son deportistas de rendimiento medio-alto, y que

no hace falta ser de élite o profesional para participar en competiciones de nivel
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internacional. A continuacion estan los deportistas que participan en competiciones
Autondmicas (21,4%), seguidas de las competiciones Nacionales (11,3%) y por ultimo
las Provinciales (1,2%). Un 36,6% de la muestra no participan en competiciones, pero,
debemos comprender, que en los deportes de montafia, la competicion no es el fin,
como si se puede dar en mucho deporte urbanos, sino que existen modalidades como la

espeleologia o el alpinismo en las que son practicamente inexistentes las competiciones.

Tabla 7. Distribucion porcentual de la participacion en competiciones en funcién de su
ambito territorial

Competiciones N %

No Participan 188 36,6
Provinciales 6 1,2

Autonomicas 110 21,4
Nacionales 58 11,3
Internacionales 152 29,6
Total 514 100

Realizando un andlisis mas en profundidad, y categorizando la
participacion de competiciones de diferentes niveles en funcion la modalidad deportiva
y al &mbito territorial en el que se compite, se obtienen los resultados plasmados en la
Figura 8.
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Figura 8. Distribucion porcentual de la muestra para la participacion en competiciones en
funcidn de la modalidad deportiva y el &mbito territorial.
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Como vemos, la mayor participacion se da en la modalidad de Carreras
de Montafa, de forma bastante clara. Las modalidades como esqui de montafia y
escalada también tienen una participacion variada, en funcién del dmbito competitivo
territorial. En las otras modalidades deportivas solo encontramos casos aislados de
deportistas que participan en competiciones.

o 4.2.1.1.4 En funcion de los afios de experiencia.

Una variable importante relativa a conceptos como el estrés y los
procesos adaptativos que se producen en el individuo, es los afios de experiencia del
deportista practicando su modalidad deportiva. Para su categorizacion y representacion
grafica se han llevado a cabo grupos de afios de experiencia, como se muestra en la
siguiente grafica. Para su clasificacion, se agrupan en base a los afios de experiencia,
aumentando de cinco en cinco, obteniendo el siguiente reparto de sujetos y grupos,

como se muestra en la Tabla 8.

Tabla 8. Distribucion de la muestra agrupada para los afios de experiencia en su
modalidad deportiva.

Afos de experiencia N %
Menos de 5 afios 324 63
Entre 5y 10 afios 67 13
Entre 10 y 15 afios 33 6,4
Entre 15 y 20 afios 32 6,2
Mas de 20 afios 58 11,3
Total 514 100

o 4.2.1.1.5 En funcion de la Edad de inicio de la préactica

deportiva.

La edad con la que comienzan los deportistas a practicar su modalidad
deportiva de montafia nos puede resultar de interés a la hora de contrastar variables y
comprender los resultados. De forma agrupada, en este caso en grupos ascendentes de

diez en diez afios, se representan en la Tabla 9, las distribuciones en base a la muestra.
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Tabla 9. Distribucion de la muestra agrupada para la edad de inicio de la préctica
deportiva

Edad de Inicio N %
Menos del0 24 4,7
Entre 10y 20 132 25,7
Entre 20y 30 176 34,2
Entre 30 y 40 140 27,2
Mas de 40 42 8,2
Total 514 100

Vemos que la mayoria de los deportistas comenzaron su préctica
deportiva de montafia entre los 10 y los 40 afios, de forma bastante repartida, lo que nos
da pensar que en estas modalidades, la iniciacién deportiva en edades tempranas no

predomina.

Al mismo tiempo, también nos puede interesar conocer como se realiza
esta distribucion en funcion de la modalidad deportiva que practiquen, para saber que
modalidades deportivas predominan por tener unos deportistas que han comenzado en
edades mas tempranas, o en edades mas avanzadas. Estos datos se muestran

porcentualmente en la Figura 9.

|
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Alpinismo m Entre 10y 20
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Montahismo
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I
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Figura 9. Distribucion porcentual de la muestra para la edad de inicio en funcién de la
modalidad deportiva.
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Como podemos observar en la grafica, existen ciertas modalidades
deportivas que los deportistas no comienzan a practicarlas en las edades mas tempranas
como son el barranquismo y la espeleologia. A su vez, estas dos modalidades
predominan por ser las que méas se empiezan a practicar entre los 20 y los 30 afios, junto
a las carreras de montafia. Precisamente esta modalidad de carreras de montafia parecer
ser un ambito deportivo en donde la edad no es un limitador para comenzar a
practicarla, ya que vemos también un numero significativo de deportistas que
comenzaron a practicar este deporte entre los 30 y los 40 afios. En cambio, para el resto
de modalidades, predomina el hecho de que la mayoria de los deportistas empiezan a
practicarlas entre los 10 y los 20 afios. Por altimo, los resultados sobre los alpinistas nos
dan a conocer que no es una modalidad deportiva que comience a practicarse en edades

avanzadas por encima de los 30 afos.

o 4.21.1.6 En funciéon de las horas de entrenamiento

semanales

Aunque especificamente se analizara la cantidad de actividad fisica
realizada por los sujetos mediante el IPAQ, también se incluyé una pregunta en el
Cuestionario Socio Demografico para que en lineas generales, los deportistas pudieran
reflejar cuantas horas de entrenamiento dedican a la semana. Al igual que en ocasiones
anteriores, se ha llevado a cabo una agrupacion de los datos para su exposicion, en la
Tabla 10.

Tabla 10. Distribucién de la muestra agrupada para las horas de entrenamiento
semanales.

Horas entrenamiento a la semana N %
Menos de 5 horas 165 32,1
Entre 5y 10 horas 217 422
Entre 10 y 15 horas 57 11,1
Entre 15y 20 horas 37 7,2
Mas de 20 horas 38 7,4
Total 514 100

Como observamos en la Tabla 11, la muestra utilizada para esta

investigacion es variada también atendiendo a esta variable, obteniendo resultados de
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deportistas que practican el deporte de forma mas amateur, con pocas horas de
dedicacion a la semana, y por otra parte, también deportistas de élite, como ya citamos
anteriormente, que dedican mas de 20 horas semanales a entrenar. Una vez mas, este
dato nos confirma la disposicién de deportistas de diferentes niveles de rendimiento y

dedicacion, dentro de la muestra de la investigacion.

e 4.2.1.2 Resultados Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

(IPAQ)

El cuestionario IPAQ nos aportara los datos relativos a la cantidad de
actividad fisica realizada (en METS) por parte de los deportistas, durante una semana
normal, diferenciando entre actividad fisica de alta intensidad, de intensidad moderada,
y de intensidad suave. Asi como también la cantidad de actividad fisica total realizada.
Otra dato complementario que nos aporta este cuestionario es la cantidad de horas a la

semana gue estan sentados nuestros deportistas.

o 4.2.1.2.1 Cantidad de Actividad fisica en funcién de la

modalidad deportiva

A continuacion presentaremos la cantidad de actividad fisica realizada
por los deportistas en funcion de su modalidad deportiva. En primer lugar, se aporta la
informacidn descriptiva relativa a dicho analisis, con las medias y desviaciones tipicas
por cada una de las modalidades deportivas en cada uno de los niveles de intensidad de
la actividad fisica (Tabla 11). A continuacién, mediante el analisis de ANOVA de un
factor, se desarrollaran las posibles diferencias significativas entre las modalidades

deportivas y los niveles de intensidad (Tabla 12).
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Tabla 11. Medias y desviaciones tipicas para la actividad fisica intensa, moderada y
suave del IPAQ en funcion de las modalidades deportivas.

N Media Desviacion tipica
Escalada 51 5327,84 4582,13
Montafiismo 23 3413,33 2797,92
Alpinismo 21 5268,57 3743,90
IPAQ
o Carrera de montafia 334 3174,83 3174,91
Actividad
. Esqui montafa 36 4756,00 6049,86
Fisica Intensa
Barranquismo 34 3049,41 3713,14
Espeleologia 15 2208,00 2052,96
Total 514 3563,73 3692,29
Escalada 51 1950,12 2715,26
Montafiismo 23 1856,35 2473,48
Alpinismo 21 2748,57 2724,26
IPAQ Carrera de montafia 334 1290,95 1904,08
Actividad Esqui montafia 36 2588,89 4706,10
Fisica Barranquismo 34 1702,94 1859,385
Moderada Espeleologia 15 504,00 527,376
Total 514 1528,87 2360,90
Escalada 51 1688,56 1821,22
Montafiismo 23 2576,01 3034,56
Alpinismo 21 2717,00 3419,70
IPAQ
o Carrera de montafia 334 1356,34 2213,36
Actividad ]
. Esqui montafia 36 1434,58 1966,43
Fisica Suave )
Barranquismo 34 1279,24 1497,31
Espeleologia 15 1452,00 1275,03
Total 514 1502,73 2216,07
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Tabla 12. ANOVA de un factor para la variable independiente (modalidad deportiva) en
funcidn a los niveles de intensidad de actividad fisica del cuestionario IPAQ.

Nivel de Intensidad de la Actividad F Sig.
IPAQ Actividad Fisica Intensa 4,54 ,000***
IPAQ Actividad Fisica Moderada 3,65 ,001**
IPAQ Actividad Fisica Suave 2,34 ,031*

*Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) *** Diferencias
significativas (p<0,001)
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Figura 10. Niveles de actividad fisica intensa, moderada y suave, en funcion de las modalidades
deportivas. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

Encontramos diferencias significativa (p=0,002**) para la cantidad de
actividad fisica intensa realizada por los escaladores en relacion con los corredores de
montafia. Los primeros realizan significativamente una mayor cantidad de actividad
fisica intensa de forman semanal que los corredores de montafia. Para la cantidad de
actividad fisica moderada realizada por los deportistas de las diferentes modalidades
estudiadas, encontramos diferencias significativas (p=0,033*) entre los esquiadores de
montafia y los corredores de montafia. Los primero realizan una cantidad de actividad
fisica de intensidad moderada a la semana significativamente superior a los corredores

de montafia. Para la cantidad de actividad fisica suave realizada se encuentran
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diferencias significativas para la ANOVA de un factor (p=0,033*), aunque estas no son

concretadas mediante el analisis post-hoc de Bonferroni.

Analizando la actividad fisica total realizada por los deportistas de las
diferentes modalidades deportivas encontramos buenos resultados. En primer lugar se
muestran en la Tabla 13 las puntuaciones medias y desviaciones tipicas, seguidos de la
Tabla 14, con los valores de la ANOVA de un factor, y por ultimo, la Figura 11 que lo

representa.

Tabla 13. Medias y desviaciones tipicas para la actividad fisica total del IPAQ en
funcién de las modalidades deportivas

Desviacion
N Media )
tipica
Escalada 51 8966,53 5835,22
Montafiismo 23 7973,23 6435,12
IPAQ Alpinismo 21 10734,14 6374,60
Actividad Eisica Total Carrera de montafia 34 5822,11 5098,09
Esqui montafa 36 8779,47 9524,86
Barranquismo 34 6031,59 4989,38
Espeleologia 15 4164,00 2877,16
Total 514 6603,65 5816,35
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Tabla 14. ANOVA de un factor para la variable independiente (modalidad deportiva) en
funcion a la actividad fisica total del cuestionario IPAQ.

Cantidad de Actividad Fisica F Sig.

IPAQ Actividad Fisica Total 6,05 ,000***

*Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) *** Diferencias

significativas (p<0,001)
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Figura 11. Niveles de actividad total, en funcion de las modalidades deportivas. *Diferencias
significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

Como observamos en la figura, existen diferencias en tres casos
determinados. En primer lugar hay diferencias significativas (p=0,005**) entre los
escaladores, que realizan muchas mas actividad fisica total que los corredores de
montafia. En segundo lugar encontramos diferencias significativas entre los alpinistas y
los corredores de montafia (p=0,003**) y entre los alpinistas y los espeledlogos
(p=0,013*). En ambos casos, los alpinistas realizan mucha mas actividad fisica total a la

semana gue los espeleblogos y los corredores de montafa.
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o 4.2.1.2.2 Cantidad de Actividad fisica para los deportistas

que viven econémicamente de su practica deportiva

Existe un grupo de deportistas, que por su alto nivel de rendimiento y
competicion, se permiten vivir econdmicamente de los beneficios obtenidos de su
practica deportiva. Podriamos denominar a estos deportistas, como los de alto nivel, o
profesionales, ya que su profesion es su préctica deportiva. Las medias y desviaciones

de sus puntuaciones, asi como las diferencias significativas, se muestran a continuacion.

Tabla 15. Medias y desviaciones tipicas para la actividad fisica intensa, moderada,
suave y total del IPAQ en funcién de si viven de los beneficios econdémicos de su
practica deportiva.

) o ] Desviacion
IPAQ Intensidad de la Actividad N Media
tipica
Sl 42 5089,52 4226,63
IPAQ Actividad Fisica Intensa
NO 472 3428,82 6315,42
o ) Sl 42 2702,57 4224,13
IPAQ Actividad Fisica Moderada
NO 472 1425,09 2095,59
. ) Sl 42 2000,51 2643,93
IPAQ Actividad Fisica Suave
NO 472 1458,72 2172,01
o ) Sl 42 9792,60 6450,05
IPAQ Actividad Fisica Total
NO 472 6312,63 5664,80

Tabla 16. ANOVA de un factor para la variable independiente (deportistas
profesionales o no profesionales) en funcién a la actividad fisica intensa, moderada,
suave y total del cuestionario IPAQ.

IPAQ Nivel Actividad Fisica F Sig.
IPAQ Actividad Fisica Intensa 7,89 ,005**
IPAQ Actividad Fisica Moderada 11,34 ,001**
IPAQ Actividad Fisica Suave 2,30 ,130
IPAQ Actividad Fisica Total 14,1 ,000***

*Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) ***Diferencias

significativas (p<0,001)
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Figura 12. Niveles de actividad fisica intensa, moderada, suave y total, en funcion de si son
profesionales o no profesionales. *Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias
significativas (p<0,01), ***Diferencias significativas (p<0,001).

Se ha encontrado diferencias significativas entre los deportistas que viven
de los beneficios econdmicos de su practica deportiva y los que no. Es decir, los
deportistas, que podriamos denomina como profesionales o de alto nivel, practican
significativamente més cantidad de actividad fisica intensa (p=0,005**), més actividad
fisica moderada (p=0,001**) y mas cantidad de actividad fisica total (p=0,000***), en
comparacion con aquellos deportistas que no viven econémicamente de los beneficios

que le aporta el deporte.

En cuanto a otras variables independientes analizas en esta investigacion,
no se presentan ya que no se han obtenido diferencias significativas o los resultados
descriptivos carecen de interés para su andlisis y desarrollo. No encontrariamos ante el

caso de la variable patrocinadores, grupos de edad, sexo, accidente, etc.
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e 4.2.1.3 Resultados Cuestionario de Caracteristicas Psicolégicas
relacionadas con el rendimiento deportivo en deportes de montafa
(CPRD-M)

El CPRD-M nos aporta informacion referente a caracteristicas
psicologicas de los deportistas, las cuales son relevantes en su rendimiento y en la
practica de su actividad fisica. Dichas caracteristicas son la capacidad de control del
estrés, el como les afectan factores externos a su rendimiento, la autoconfianza y la
concentracion. Los datos obtenidos al respecto, en base a las variables independientes

de relevancia, se muestran a continuacion.
o 4.2.1.3.1 CPRD-M en funcion de la modalidad deportiva

En funcién de la modalidad deportiva practicada se han dado los
siguientes resultados en relacion con las subescalas del CPRD-M (control del estrés,
factores externos que afectan al rendimiento, autoconfianza y concentracion). En
primer lugar, se presentan los resultados relativos a las puntuaciones medias y

desviaciones tipicas, seguidos de la significacion de la ANOVA de un factor.
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Tabla 17. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPRD-M en funcion de
las modalidades deportivas.

Factores del CPRD-M y Modalidades Deportivas N Media ;);s;/;amon
Escalada 51 35,35 8,73
Montafiismo 23 37,13 10,12
CPRD-M Alpinismo 21 34,19 9,81
Carrera de montafia 334 37,26 8,48
Control del Estres Esqui montaia 36 39,94 7,49
Barranquismo 34 39,85 8,76
Espeleologia 15 43,20 8,24
Escalada 51 25,39 7,29
Montafiismo 23 27,39 5,70
CPRD-M Alpinismo 21 26,00 6,95
Factores externos al Carrera de montafia 334 27,88 6,70
rendimiento Esqui montafia 36 28,44 5,69
Barranquismo 34 27,61 5,38
Espeleologia 15 30,53 7,16
Escalada 51 28,74 8,41
Montafiismo 23 30,47 8,35
CPRD-M Alpinismo 21 30,33 9,12
Carrera de montafia 334 29,93 6,77
Autoconfianza Esqui montafia 36 33,00 6,71
Barranquismo 34 32,11 6,88
Espeleologia 15 33,13 6,89
Escalada 51 25,17 6,98
Montafiismo 23 23,95 7,00
CPRD-M Alpinismo 21 23,95 6,07
Carrera de montafia 334 28,54 5,75
Concentracion Esqui montafia 36 28,19 5,08
Barranquismo 34 24,41 5,14
Espeleologia 15 27,20 5,65
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Tabla 18. ANOVA de un factor para la variable independiente (modalidad deportiva) en
funcion a las subescalas del CPRD-M.

F Sig.
CPRD-M Control del Estrés 3,11 ,005**
CPRD-M Factores externos al rendimiento 1,84 ,088
CPRD-M Autoconfianza 2,17 0,44*
CPRD-M Concentracion 7,39 ,000%**

~ *Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) ***Diferencias

significativas (p<0,001)

En las siguiente Figura 13, se representa la significacion encontrada de
forma individual para cada factor del CPRD-M, en funcion de las modalidades
deportivas del estudio. Dandose principalmente resultados significativos para el factor

Control del Estrés y el factor Concentracion.
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Figura 13. Subescala Control del Estrés del CPRD-M, en funcion de las modalidades
deportivas. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

En relacion a la subescalas del CPRD-M con la modalidad deportiva
practicada, se han encontrado diferencias significativas tanto para el Control del Estrés,
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la Autoconfianza y la Concentracion. Los datos estadisticos que nos aportan el Post-hoc
de Bonferroni no ha sido capaz de identificar las diferencias encontradas entre los
grupos para la variable Autoconfianza, aunque la tendencia nos indica que se

encontrarian entre los esquiadores de montafa y los escaladores.

Para el Control del Estrés se han encontrado diferencias significativas
entre los Espeledlogos/as y los Escaladores/as (p=0,042%*) y entre los Espeledlogos/as y
los Alpinistas (p=0,043*). Los Espeledlogos/as son los que mayor puntuacion han
obtenido, por tanto, mayor capacidad de control del estrés tiene, seguidos de los
esquiadores de montafia, los barranquistas, los corredores de montafia, los montafieros,

los escaladores y por ultimos los alpinistas.

Para la Concentracion se ha encontrado diferencias significativas entre
los Corredores de Montafia y otras cuatro modalidades deportivas: los escaladores
(p=0,003**), los montafieros (p=0,007**), los alpinistas (p=0,012*) y los barranquistas
(p=0,002**). En este caso, los corredores de montafia y los esquiadores de montafia son
los que mayor capacidad de concentracion sefialan, seguidos de los espeledlogos, los

escaladores, los barranquistas, los alpinistas y los montafieros.

o 4.2.1.3.2 CPRD-M entre deportistas profesionales y no

profesionales.

Después de efectuados los analisis estamos en disposicion de afirmar que
aquellos deportistas que se dedican profesionalmente a la practica de su modalidad, son
significativamente diferentes al resto de deportistas para las variables psicologicas que
afectan al rendimiento deportivo. Gracias a la segunda toma de datos realizada sobre la
muestra de deportistas profesionales, podemos observar y analizar estos datos, los
cuales esclarecen ciertos aspectos diferenciadores entre los deportistas profesionales y

los no profesionales.

En primer lugar se muestran las puntuaciones medias y desviaciones

tipicas, seguidas de la significacion entre tipos de deportistas.
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Tabla 19. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPRD-M en funcion de si son

deportistas profesionales o no profesionales.

Deportistas P
N Media I?e§V|aC|on

Profesionales tipica

Sl 42 33,52 9,13
CPRD-M Control del Estrés

NO 472 37,82 8,58

Sl 42 24,43 6,29
CPRD-M Factores externos al rendimiento

NO 472 2791 6,59

Sl 42 28,07 8,22
CPRD-M Autoconfianza

NO 472 30,50 7,06

Sl 42 24.66 7,32
CPRD-M Concentracion

NO 472 27,72 6,09

Tabla 20. ANOVA de un factor para la variable independiente (deportista profesional o
no profesional) en funcion a las subescalas del CPRD-M.

F Sig.
CPRD-M Control del Estrés 9,33 ,002**
CPRD-M Factores externos al rendimiento 10,74 ,001**
CPRD-M Autoconfianza 4,60 ,035*
CPRD-M Concentracion 9,98 ,002**

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)
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Figura 14. Valores de las subescalas del CPRD-M en funcion de si son deportistas profesionales
o0 no profesionales. *Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01),

***Diferencias significativas (p<0,001)

Como podemos observar, existen diferencias significativas en todos las
subescalas del cuestionario CPRD-M, en relacion a la variable de si son deportistas
profesionales o no profesionales. Para el Control del estrés (p=0,002**), en factores
externos que afectan al rendimiento (p=0,001**), la autoconfianza (p=0,035*) y el
concentracion (p=0,002**). En todos los casos, los deportistas profesionales dan
valores més bajos en la escalas que los otro deportistas.

o 42133 CPRD-M en funcion de la edad de los

deportistas (agrupados).

Como se ha podido observar en este variable y en otras relacionadas con
la edad, no se han detectado diferencias significativas entres los grupos de edad creados
para su analisis, pero si se observan ciertas tendencias de importancia que nos gustaria

comentar.

Para el analisis de la edad de los deportistas, estos han sido agrupados en
5 grupos de edades que son los siguientes: menos de 20 afios, entre 20 y 30 afios, entre

30 y 40 afios, entre 40 y 50 afios, y mas de 50 afos.
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A continuacion se muestran los valores para las medias y las

desviaciones tipicas, seguidas de la significacion obtenida para el ANOVA de un factor.

Tabla 21. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPRD-M en funcion de
los grupos de edad de los deportistas.

Grupos de Edad N Media I?e§V|aC|on
tipica
Menos de 20 afios 24 36,87 6,31
Entre 20 y 30 aflos 129 36,82 8,51
CPRD-M Control del Estrés Entre 30 y 40 aflos 220 37,25 8,65
Entre 40 y 50 afios 109 38,59 8,94
Mas de 50 afios 32 38,18 10,41
Menos de 20 afios 24 23,95 5,61
Entre 20 y 30 afios 129 27,73 6,40
CPRD-M
o Entre 30 y 40 afios 220 27,52 6,80
Factores externos al rendimiento
Entre 40 y 50 afios 109 28,14 6,46
Mas de 50 afios 32 29 7,09
Menos de 20 aflos 24 30,08 6,56
Entre 20 y 30 aflos 129 29,79 7,12
CPRD-M Autoconfianza Entre 30 y 40 afios 220 29,89 6,73
Entre 40 y 50 afios 109 31,23 7,91
Mas de 50 afios 32 32,21 8,11
Menos de 20 afios 24 29,41 6,02
Entre 20y 30 afios 129 28,18 5,90
Entre 30 y 40 afios 220 27,37 5,95
CPRD-M Concentracion
Entre 40 y 50 afios 109 26,73 6,55
Mas de 50 afios 32 26,43 5,99

Como se observa en al siguiente tabla, no se obtienen diferencias

significativas para los factores del CPRD-M en funcion de los grupos de edad de los

deportistas participantes en el estudio. Pero no por ello queremos dejar pasar la

oportunidad, de analizar la siguiente Figura 15, para analizar la evolucion progresiva de

dichos factores con el paso del tiempo.
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Tabla 22. ANOVA de un factor para la variable independiente (grupos de edad) en

funcién a las subescalas del CPRD-M.

F Sig.
CPRD-M Control del Estrés , 749 ,559
CPRD-M Factores externos al rendimiento 2,391 ,050
CPRD-M Autoconfianza 1,379 ,240
CPRD-M Concentracion 1,706 ,147

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

41

39

37

35

33

31

29

27

25

23

Menos de Entre20y Entre 30y Entre 40y Mas de 50

20

30

40

50

I Control Estrés

I Factores Ext

Rendimiento
Autoconfianza

I Concentracion

—— Exponencial (Control
Estrés)
—— Exponencial (Control

Estrés)
—— Exponencial (Factores

Ext Rendimiento)
Exponencial

(Autoconfianza)
—— Exponencial

(Concentracion)

Figura 15. Valores de las subescalas del CPRD-M en funcion de la edad de los deportistas
(agrupados). * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), ***

Diferencias significativas (p<0,001)

Nos parece relevante analizar y dejar constancia a traves de las lineas

exponenciales presentes en la Figura 15, de que variables como el control del estreés,

factores externos al rendimiento y la autoconfianza aumentan con la edad del

deportista. En cambio, la concentracidn se comporta de manera contraria. Aungue no se

den diferencias significativas entre los valores, la propia tendencia es un resultado que

merece la pena citar.
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competiciones.

o 4.2.1.3.4 CPRD-M en funcién de la participacion en

Al analizar los datos y medias obtenidas por los sujetos en funcién de si

participan 0 no en competiciones, asi también teniendo en cuenta el ambito y nivel

competitivo, se han obtenido los siguientes resultados, que se muestran a continuacion a

nivel de medias y desviaciones tipicas, y de los valores de ANOVA de un factor.

Tabla 23. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPRD-M en funcién de

la participacion en competiciones.

Competiciones N Media ES?X;aCién
No participa 188 36,93 9,18
Provinciales 6 40,50 9,28
CPRD-M Control del Estrés Autonomicas 110 37,35 7,98
Nacionales 58 38,58 9,50
Internacionales 152 37,68 8,32
No participa 188 26,82 6,73
Provinciales 6 30,16 7,02
izdRi?n'i'\e/'mgacmres externos al -\ onomicas 110 27,64 596
Nacionales 58 28 6,95
Internacionales 152 28,38 6,79
No participa 188 30,33 7,68
Provinciales 6 31,66 6,40
CPRD-M Autoconfianza Autonomicas 110 29,25 7,24
Nacionales 58 30,94 7,37
Internacionales 152 30,73 6,44
No participa 188 25,75 6,18
Provinciales 6 27,16 6,73
CPRD-M Concentracion Autonomicas 110 28,52 5,70
Nacionales 58 27,18 6,53
Internacionales 152 28,97 5,57
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De la muestra analizada, tenemos un total de 152 deportistas que no
participan en competiciones, que simplemente realizan deporte por su bien estar
personal, porque les gusta, pero sin el afan de competir, al menos contra otras personas,
puede que si contra si mismos. Tenemos un gran nimero de deportistas que compiten a
nivel internacional, y muy pocos a nivel provincial, aunque también puede ser derivado
de la ausencia de eventos deportivos a tan pequefia escala. A continuacién se muestran

las significaciones obtenidos entre ellos.

Tabla 24. ANOVA de un factor para la variable independiente (participacion en
competiciones) en funcidn a las subescalas del CPRD-M.

F Sig.
CPRD-M Control del Estrés 627 ,643
CPRD-M Factores externos al rendimiento 1,458 214
CPRD-M Autoconfianza ,894 467
CPRD-M Concentracion 7,225 ,000%***

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

En la siguiente Figura 16 se representan Unicamente lo valores

significativos obtenidos para el factor concentracién del CPRD-M.
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Figura 16. Valores de la subescala concentracion del CPRD-M en funcion de ambito territorial
de competicion. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01),
*** Diferencias significativas (p<0,001)
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Se han encontrado diferencias significativas entre la capacidad de
concentracion que muestran los deportistas que no practican en competiciones de
ningun tipo, en comparacion con los que participan principalmente en competiciones de
ambito autondémico (p=0,001**), y también con los que participan principalmente en
competiciones internacionales (p=0,000***). En ambos casos, los deportistas que
participan en competiciones muestran menores valores de capacidad de concentracion

que los que no participan.

En cuanto a otras variables independientes analizas en esta investigacion,
no se presentan ya que no se han obtenido diferencias significativas o los resultados
descriptivos carecen de interés para su analisis y desarrollo. Para los analisis
relacionados con los factores del CPRD-M, no se ha encontrado valores significativos

para las variables patrocinadores, grupos de edad, sexo, ni afios de experiencia.

e 4.2.1.4 Resultados del Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR)

A través del Cuestionario de Personalidad Resistente, que esta
compuesto por tres subescalas, podemos analizar tres aspectos importantes que forman
el constructo de la personalidad resistente, como son: el Compromiso, el Control, y el
Reto. A su vez, existe una escala, compuesta por la suma de las anteriores que nos da el

valor final de la Personalidad Resistente de los deportistas.

o 42141 CPR en funcion de la modalidad deportiva

practicada.

En funcién de la modalidad deportiva practicada se han dado los
siguientes resultados en relacién con las subescalas del CPR (compromiso, control y
reto), asi como también en funcion de la Personalidad Resistente total de los deportistas.
Se desarrolla en un primer lugar los datos de medias y desviaciones tipicas, sequidos de

los valores obtenidos para el ANOVA de un factor.
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Tabla 25. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPR en funcion de las
modalidades deportivas.

Modalidad Deportiva N Media Desviacion tipica

Escalada 51 34,82 5,41
Montafiismo 23 37,57 4,80
Alpinismo 21 38,05 4,75

CPR Compromiso Carrera de montafia 334 32,99 6,89
Esqui montafia 36 36,28 5,78
Barranquismo 34 34,26 6,39
Espeleologia 15 36,93 6,21
Escalada 51 37,51 5,46
Montafiismo 23 38,83 4,73
Alpinismo 21 37,71 5,16

CPR Control Carrera de montafia 334 36,72 5,76
Esqui montafa 36 38,86 5,00
Barranquismo 34 37,79 417
Espeleologia 15 40,00 5,37
Escalada 51 31,27 4,57
Montafiismo 23 32,74 4,41
Alpinismo 21 34,00 457

CPR Reto Carrera de montafia 334 29,05 4,91
Esqui montafa 36 30,69 6,56
Barranquismo 34 31,44 4,56
Espeleologia 15 30,93 2,91
Escalada 51 103,61 12,60
Montafiismo 23 109,13 11,66
Alpinismo 21 109,76 12,63

CPR Personalidad Resistente

Total Carrera de montafia 334 98,76 14,99
Esqui montafa 36 105,83 15,17
Barranquismo 34 103,50 12,56
Espeleologia 15 107,87 11,74
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Tabla 26. ANOVA de un factor para la variable independiente (modalidad deportiva) en
funcion a las subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 5,28 ,000***
CPR Control 2,06 ,057
CPR Reto 6,80 ,000%**
CPR Personalidad Resistente Total 5,59 ,000***

*Diferencias significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) ***Diferencias

significativas (p<0,001)

39,00
38,00
37,00
36,00
35,00
34,00
33,00
32,00
31,00
30,00

m Compromiso

Figura 17. Subescala Compromiso del CPR, en funciéon de las modalidades deportivas. *
Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

Para la subescala compromiso del CPR encontramos diferencias
significativas (p=0,000***) el compara las medias obtenidas por los deportistas de
montafia en funcion de su modalidad deportiva practicada. Dichas diferencias se
encuentran principalmente entre los corredores de montafia y los practicantes de otras
dos modalidades deportivas de montafa; los Alpinistas (p=0,012*) y los montafieros
(p=0,024*). No se ha encontrado diferencias significativas para la subescala Control del
CPR en funcion de las modalidades deportivas.
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35,00

34,00
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31,00 — Reto

30,00 +— —

29,00 +— —
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Figura 18. Subescala Reto del CPR, en funcién de las modalidades deportivas. *Diferencias
significativas (p<0,05), **Diferencias significativas (p<0,01) ***Diferencias significativas
(p<0,001)

Encontramos diferencias significativitas (p=0,000***) para la subescala
Reto del CPR en funcion de las modalidades deportivas. De manera especifica,
encontramos estas diferencias entre los corredores de montafia y las siguientes

modalidades deportivas: Montafiismo (p=0,011%*) y alpinismo (p=0,000**%*).

111,00 X

109,00
107,00
105,00
103,00
101,00
99,00
97,00
95,00

® Personalidad
Resistente Total

Figura 19. Subescala Concentracion del CPR, en funcion de las modalidades deportivas. *
Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)
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Para la escalada de la Personalidad Resistente Total encontramos

diferencias significativas para entre los corredores de montafia, en comparacion con los

montarieros (p=0,018%) y los alpinistas (p=0,015%).

o 4.2.1.4.2 CPR en funcién del sexo de los deportistas.

En este apartado se analizan los resultados obtenidos en al analizar la

relacion entre la variable "sexo" de los deportistas, y los factores del CPR. A

continuacion, en la Tabla 27, se muestran los valores medios y desviaciones tipicas de

las puntuaciones obtenidas, asi como la significacion encontrada (Tabla 28) en base al

analisis de ANOVA de un factor.

Tabla 27. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPR en funcion del

sexo de los deportistas.

Sexo N Media [?e§V|aC|on
tipica
_ Hombre 451 33,80 6,69
CPR Compromiso )
Mujer 63 35,54 6,08
Hombre 451 37,11 5,64
CPR Control )
Mujer 63 38,22 4,81
Hombre 451 29,71 5,07
CPR Reto )
Mujer 63 31,78 4,78
Hombre 451 100,63 14,80
CPR Personalidad Resistente Total
Mujer 463 105,63 13,36

Tabla 28. ANOVA de un factor para la variable independiente (sexo) en funcién a las

subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 3,80 ,052
CPR Control 2,20 ,138
CPR Reto 9,26 ,002**
CPR Personalidad Resistente Total 6,22 ,013*

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)
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117,00 =
107,00
97,00
87,00
77,00 m Compromiso
67,00 = Control
57,00 Reto
H PR Total

47,00
37,00
27,00
17,00

Hombre Mujer

Figura 20. Valores de las subescalas del CPR en funcién del sexo de los deportistas.
*Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

Se han encontrado diferencias significativas entre las deportistas de
montafia hombres y las mujeres, para la subescala Reto (p=0,002**) donde las mujeres
obtienen puntuaciones mas levadas que los hombres, y también para Personalidad

Resistente Total (p=0,013*), donde las mujeres vuelven arrojar puntuaciones mas altas.

o 4.21.43 CPR entre deportistas profesionales y no

profesionales.

Se han analizado los datos de las subescalas del CPR para conocer la
significacion estadistica entre lo que podriamos denominar deportistas profesionales, ya
que viven de los beneficios econémicos que su practica deportiva les aporta, y los que
no, que denominamos no profesionales. Se muestras los datos relativos a las
puntuaciones medias y desviaciones tipicas, asi como la significacion encontrada entre

ellos.

109



NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA, PERSONALIDAD RESISTENTE Y
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS EN DEPORTES DE MONTANA

Tabla 29. Medias y desviaciones tipicas de deportistas profesionales y no profesionales
en funcion a las subescalas del CPR.

Deportista Profesional N Media  Desviacion tipica

Sl 42 37,26 5,95
CPR Compromiso

NO 472 33,72 6,63

Sl 42 38,29 5,68
CPR Control

NO 472 37,16 5,54

Sl 42 31,74 4,80
CPR Reto

NO 472 29,81 5,08

Sl 42 107,29 14,46

CPR Personalidad Resistente Total
NO 472 100,69 14,63

Tabla 30. ANOVA de un factor para la variable independiente (deportista profesional o
no profesional) en funcion a las subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 11,14 ,001**
CPR Control 1,59 ,207
CPR Reto 5,60 ,018*
CPR Personalidad Resistente Total 7,85 ,005**

*Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

125,00 " ==
#
105,00
85,00 | = Compromiso
= Control
65,00 — Reto
® PR Total
45,00 |
25,00 __- .
Profesional No profesional

Figura 21. Valores de las subescalas del CPRD-M entre deportistas profesionales y no
profesionales. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), ***
Diferencias significativas (p<0,001)
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De la comparacion entre la practica profesional y no profesional de los
deportistas encontramos resultados significativos para la subescala compromiso
(p=0,001**), reto (p=0,018*) y PR total (p=0,005**). Obteniendo en todos los casos,
los deportistas profesionales, mayores puntuaciones para las tres escalas.

o 4.2.1.4.4 CPR en funcién de la variable grupos de edad.

Se han analizado los datos de las subescalas del CPR para conocer la
significacion estadistica derivada de la edad de los deportistas. Para su analisis se han
agrupado a los deportistas en grupos de edad. Obteniendo las medias y desviaciones

tipicas y los valores de significacion entre ellos.
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Tabla 31. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPR en funcion de los grupos de
edad.

Desviacion

Grupos de Edad N Media ..
tipica

Menos de 20 afios 24 31,29 6,16
Entre 20 y 30 aflos 129 33,22 6,76
CPR Compromiso Entre 30 y 40 aflos 220 34,31 6,45
Entre 40 y 50 afios 109 34,49 6,90
Mas de 50 afos 32 35,59 6,43

Menos de 20 afios 24 35,79 6,67
Entre 20y 30 afios 129 37,56 5,86
CPR Control Entre 30 y 40 aflos 220 37,11 5,43
Entre 40 y50 aflos 109 37,35 5,32
Mas de 50 afios 32 37,69 5,05

Menos de 20 afios 24 27,33 4,45
Entre 20 y 30 afios 129 29,41 5,15
CPR Reto Entre 30 y 40 afios 220 30,55 5,17
Entre 40 y 50 afios 109 29,96 4,95
Mas de 50 afios 32 30,16 4,38

Menos de 20 aflos 24 94,42 14,47
Entre 20y 30 aflos 129 100,19 15,55
Entre 30 y 40 afios 220 101,98 14,54
Entre 40 y50 afios 109 101,80 14,23
Mas de 50 afios 32 103,44 13,32

CPR

Personalidad Resistente Total
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Tabla 32. ANOVA de un factor para la variable independiente grupos de edad, en
funcion a las subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 2,19 ,069
CPR Control ,60 ,661
CPR Reto 2,78 ,026*
CPR Personalidad Resistente Total 1,82 ,123

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

40

E Compromiso

H Control

M Reto

Menosde 20 Entre20y30 Entre30y40 Entre40y50 Masde 50
afos anos anos anos anos

Figura 22. Valores de las subescalas del CPR en funcion de la edad (agrupada). * Diferencias
significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias significativas
(p<0,001)

Al comparar las medias de las subescalas del CPR en funcién de la edad
de los sujetos solo hemos encontrado un dato significante, que es la diferencia en la
subescala Reto, entre los deportistas de menos de 20 afios y los de entre 30 y 40 afios
(p=0,031%*). Sin embargo, también es importante resefiar como se da una evolucién en
aumento de todas las subescalas del CPR cuanta mayor edad tienen los deportistas,

como se muestra en la Figura 24.
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Figura 23. Valores de la Personalidad Resistente Total en funcién de la edad (agrupada). *
Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

Para la PR total, no se han dado diferencias significativas entre los
grupos de edad establecidos, pero si nos parece relevante plasmar como la personalidad

resistente total evoluciona en aumento cuantos mas afios tienen los deportistas.

o 4.2.1.4.5 CPR en funcién de los afios de experiencia.

Siguiendo en la misma linea de los analisis hasta ahora realizados,
continuamos analizando la relacion existente entre el CPR y los grupos de edad
establecidos en funcion de los afios de experiencia de los deportistas. Se han analizado
los datos de las subescalas del CPR para conocer la significacion estadistica derivada de
los afios de experiencia de los deportistas, asi como la media y desviaciones tipicas de

las puntuaciones.
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Tabla 33. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPRD-M en funcién de
los afios de experiencia.

Grupos de Afios o i
o N Media I?e§V|aC|on
de Experiencia tipica

Menos de 5 afios 324 32,88 6,72
Entre 5y 10 afios 67 36,03 5,15
CPR Compromiso Entre 10 y 15 aflos 33 33,36 8,02
Entre 15y 20 afios 32 36,41 6,01
Mas de 20 afos 58 37,07 5,46

Menos de 5 afios 324 36,74 573
Entre 5y 10 afios 67 38,22 4,82
CPR Control Entre 10 y 15 aflos 33 37,73 6,58
Entre 15y 20 aflos 32 38,69 4,86
Mas de 20 afios 58 37,91 4,79

Menos de 5 afios 324 29,11 5,07
Entre 5y 10 afios 67 30,97 4,36
CPR Reto Entre 10 y 15 aflos 33 31,85 6,11
Entre 15y 20 aflos 32 31,75 5,10
Mas de 20 afios 58 31,55 4,16

Menos de 5 afios 324 98,73 14,86
Entre 5y 10 afios 67 105,22 11,57
Entre 10 y 15 afios 33 102,94 18,26
Entre 15y 20 afios 32 106,84 13,81
Mas de 20 afos 58 106,53 11,94

CPR

Personalidad Resistente Total
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Tabla 34. ANOVA de un factor para la variable independiente (afios de experiencia) en
funcion a las subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 8,55 ,000%**
CPR Control 2,02 ,090
CPR Reto 6,78 ,000%**
CPR Personalidad Resistente Total 7,06 ,000%***

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01)

A continuacion se muestran las Figuras correspondientes a estos valores
de significacién que ayudan a la comprensién de los resultados. Se han plasmado de
forma individual para cada factor con significacion para una mejor lectura de los datos

plasmados en ellas.
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Figura 24. Valores de la subescala Compromiso del CPR en funcion de los afios de experiencia.
* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

Para la subescala compromiso del CPR, encontramos diferencias
significativas de los deportistas que tienen menos de 5 afios de experiencia con respecto
a los siguientes grupos: entre 5y 10 afios (p=0,003**), entre 15 y 20 afios (p=0,034*) y
mas de 20 afios (p=0,000***). Vemos que existe una diferencia clara entre los grupos
anteriormente citados, pero que se acentla a medida que los deportistas estudiados
manifiestan mayor experiencia, como se ve reflejado con el grupo de mas de 20 afios de

experiencia.

116



Capitulo 4. Resultados

F

%

33

32

¥
I
31
30
W Reto
29
28
27
26 T T T T 1

Menos de 5 Entre5y10 Entre10y 15 Entre 15y 20 Mads de 20 afios
anos anos anos afios

Figura 25. Valores de la subescala Reto del CPR en funcion de los afios de experiencia. *
Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

Para la subescala Reto, encontramos las diferencias significativas en el
caso de los menores de 5 afios de experiencia, con respecto a otros tres grupos de
sujetos de mas afios de experiencia, como son: entre 10 y 15 afios (p=0,027%*), entre 15 y
20 afios (p=0,043*) y para los de mas de 20 afios de experiencia (p=0,006**).
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Figura 26. Valores de la Personalidad Resistente Total en funcion de los afios de experiencia. *
Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias
significativas (p<0,001)

Para la PR Total, sigue manifestandose la significacion de forma muy
similar a los casos anteriores, encontrando las diferencias significativas en el grupo de
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menos de 5 afos de experiencia, con respecto a los otros tres grupos: entre 5y 10 afios
(p=0,008**), entre 15 y 20 afios (p=0,024*) y los de méas de 20 afios de experiencia
(p=0,002*%*).

o 4.2.1.45 CPR en funcién de las horas de entrenamiento

semanal.

Se han analizado los datos de las subescalas del CPR para conocer la
significacion estadistica derivada de las horas de entrenamiento semanal de los
deportistas. Para su analisis se han agrupado a los deportistas en grupos de horas de
entrenamiento y se muestra a continuacion los valores medios y desviaciones tipicas, asi

como las puntuaciones significativas obtenidas en base a la ANOVA de un factor.
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Tabla 35. Medias y desviaciones tipicas para las subescalas del CPR en funcion de las
horas de entrenamiento semanal.

Horas de entrenamiento N Media tDisis;/;acién
Menos de 5 horas 165 33,48 6,55
Entre 5y 10 horas 217 33,44 6,85
CPR Compromiso Entre 10 y 15 horas 57 34,07 6,51
Entre 15y 20 horas 37 36,68 5,35
Mas de 20 horas 38 36,92 6,05
Menos de 5 horas 165 37,35 541
Entre 5y 10 horas 217 36,53 5,92
CPR Control Entre 10 y 15 horas 57 38,30 5,30
Entre 15y 20 horas 37 38,11 4,44
Mas de 20 horas 38 38,50 4,93
Menos de 5 horas 165 29,65 4,86
Entre 5y 10 horas 217 29,23 5,06
CPR Reto Entre 10 y 15 horas 57 30,47 5,42
Entre 15y 20 horas 37 32,76 4,85
Mas de 20 horas 38 32,08 4,43
Menos de 5 horas 165 100,48 14,25
Entre 5y 10 horas 217 99,20 15,24
gzgsfee;:eoﬁz':;ad Entre 10y 15 horas 57 102,84 1481
Entre 15y 20 horas 37 107,54 11,35
Mas de 20 horas 38 107,50 13,26
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Tabla 36. ANOVA de un factor para la variable independiente (horas de entrenamiento
semanal) en funcion a las subescalas del CPR.

F Sig.
CPR Compromiso 4,06 ,003**
CPR Control 2,15 ,073
CPR Reto 6,10 ,000%**
CPR Personalidad Resistente Total 4,88 ,001**

* Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), *** Diferencias

significativas (p<0,001).

Al igual que ocurria en el apartado anterior, se desarrollan a continuacion
los resultados obtenidos de forma individual para cada factor, con el fin de poder tener

una comprensién y lectura mas clara de los datos.
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Figura 27. Valores de la subescala Compromiso del CPR en funcion de las horas de
entrenamiento semanal. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas
(p<0,01), *** Diferencias significativas (p<0,001)

Para la subescala compromiso del CPR, vemos que existen diferencias
significativas entre los deportistas que entrenan mas de 20 horas semanales y otros dos
grupos: menos de 5 horas (p=0,038*) y entre 5 y 10 horas (p=0,27*). Como vemos, los

deportistas que entrenan mas horas, tiene valores mas altos de compromiso.
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Figura 28. Valores de la subescala Reto del CPR en funcién de las horas de entrenamiento
semanal. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), ***
Diferencias significativas (p<0,001)

En la subescala Reto, observamos que existen diferencias significativas
del a favor de los deportistas que entrenan entre 15 y 20 horas semanales, con respecto a
los que lo hacen menos de 5 horas (p=0,007**) y los que entrenan entre 5 y 10 horas
(p=0,001**). También arrojaron diferencias significativas en este sentido los resultados
de los que entrenan mas de 20 horas con respecto de los que entrenan entre 5y 10 horas
(p=0,012%).
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Figura 29. Valores de la Personalidad Resistente Total en funcion de las horas de entrenamiento
semanal. * Diferencias significativas (p<0,05), ** Diferencias significativas (p<0,01), ***
Diferencias significativas (p<0,001)
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Para la PR Total, las diferencias significativas se dan entre los que
entrenan entre 5 y 10 horas semanales, que son los que mas bajo punttan, con respecto
a los que méas puntdan, los que entrenan entre 15 y 20 horas (p=0,013*) y los que
entrenan mas de 20 horas semanales (p=0,012*).

En cuanto a otras variables independientes analizas en esta investigacion, no se
presentan ya que no se han obtenido diferencias significativas. Para los andlisis
relacionados con los factores del CPR, no se ha encontrado valores significativos para

las variables accidentes y edad de inicio.
e 4.2.1.5 Anélisis Correlacional

Con el fin de conocer la influencia de las variables analizadas, y saber si
afectan unas sobre otras, para conocer mejor las razones por las que se han obtenido
estos resultados, se llevaran a cabo a continuacién, las correlaciones oportunas para
conocer las vinculaciones existentes. Se han realizado correlaciones bivariadas, con el
método Pearson. Los resultados obtenidos se muestran y desarrollan a continuacién

mediante tablas de correlaciones.
o 4.2.1.5.1 Correlaciones entre el IPAQ y el CPR

A continuacion, en la Tabla 39, observamos los datos obtenidos del
estudio correlacional realizado entre los factores del IPAQ (actividad fisica de
intensidad suave, actividad fisica de intensidad moderada, actividad fisica de
intensidad intensa, actividad fisica total), y los factores del CPR (control, compromiso,
reto y PR total). Encontramos que tanto dos subescalas de la Personalidad Resistente,
como la propia Personalidad Resistente Total, correlacionan con los niveles de
actividad fisica practicados por los sujetos. La correlacion se da en valores de
significacion mediante el simbolo "p" y valores de Correlacion de Pearson, mediante el
simbolo "r". De esta forma, tenemos la correlacion obtenida para la subescala control
del CPR, con la actividad fisica moderada (r=0,93*, p=0,035%*), la subescala Reto del
CPR correlaciona significativamente con la actividad fisica moderada (r=0,143%*,
p=0,001**), la actividad fisica suave (r=0,119*, p=0,007**) y con la actividad fisica
total realizada (r=0,134*, p=0,002**). Por Gltimo, también la personalidad resistente

total correlaciona significativamente con la actividad fisica moderada (r=0,109%*,

122



Capitulo 4. Resultados

p=0,013*), con la actividad fisica suave (r=0,087*, p=0,049*), y de con la actividad
fisica total (r=0,096*, p=0,030%).

La subescalas reto y control de la personalidad resistente correlacionan
positivamente con la actividad fisica moderada y suave, es decir, interpretamos que
cuanto mas actividad fisica de caracter moderado y suave realicemos, se mejorar el
factor control y reto de la personalidad resistente. Uno de los resultados mas resaltables
obtenidos a través de este andlisis, es que la actividad fisica total practicada correlaciona
positivamente con la personalidad resistente. Por tanto, cuanto mas actividad fisica

practiqguemos se reforzara y mejorara la personalidad resistente.

123



NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA, PERSONALIDAD RESISTENTE Y
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS EN DEPORTES DE MONTANA

Tabla 37. Correlaciones estadisticas entre las subescalas y escalas del cuestionario
IPAQ y CPR.

IPAQ IPAQ IPAQ IPAQ
INTENSA MODERADA SUAVE TOTAL

Correlacion de Pearson ,028 093" ,067 ,081
CPR

Sig. (bilateral) 531 035 129 066
CONTROL

N 514 514 514 514

Correlacion de Pearson 047 143" 1197 1347
CPR

Sig. (bilateral) 287 001 007 002
RETO

N 514 514 514 514

Correlacion de Pearson 029 109" 087" 096
CPR

Sig. (bilateral) 514 013 049 030
TOTAL

N 514 514 514 514

* La correlacion es significativa al nivel (p<0,05) (bilateral), ** La correlacion es significativa
al nivel (p<0,01) (bilateral).

o 4.2.1.5.2 Correlaciones entre el IPAQ y el CPRD-M

En este nuevo apartado se analizan las correlaciones existentes entre los
factores del IPAQ (actividad fisica de intensidad suave, actividad fisica de intensidad
moderada, actividad fisica de intensidad intensa, actividad fisica total) y los factores
del CPRD-M (Control del estrés, Influencia de los factores externos sobre el

rendimiento, Autoconfianza y Concentracion).

En la Tabla 40 vemos que las correlaciones son practicamente
inexistentes. Unicamente encontramos una correlacion significativa entre el Control del
estrés y la actividad fisica intensa (r=-0,136**, p=0,002**) y el Control del estrés y la
actividad fisica total (r=-0,099*, p=0,025%). Esta correlacion es negativa, lo cual nos
indica que el vinculo es inverso. Cuanta mas actividad fisica intensa se realice, y mas
actividad fisica total, se obtendran menos valores de control del estrés en relacion a las
caracteristicas psicologicas del deportista, lo cual, desde un punto de vista de
rendimiento, es un resultado interesante de contemplar y valorar. Y asi lo haremos en el

apartado de Discusion.
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Tabla 38. Correlaciones estadisticas entre las subescalas y escalas del cuestionario
IPAQ y CPRD-M

IPAQ IPAQ  IPAQ  IPAQ

INTENSA MODERADA SUAVE TOTAL

CPRD-M  Correlacion de Pearson -136" -,024 007  -,099
Control del  Sig. (bilateral) 002 584 876,025
Estres N 514 514 514 514

* La correlacion es significativa al nivel (p<0,05) (bilateral), ** La correlacion es significativa
al nivel (p<0,01) (bilateral).

o 4.2.15.1 Correlacion del CPRD-M y el CPR

Y por altimo, quedan por realizar los andlisis de correlaciones entre los
factores del CPRD-M (Control del estrés, Influencia de los factores externos sobre el
rendimiento, Autoconfianza y Concentracion) y los factores del CPR (control,
compromiso, reto y PR total), para ver las posibles relaciones y vinculos entre las
subescalas.

Como refleja la Tabla 41, del presente analisis se han obtenido grandes y
significativas correlaciones para todas las escalas y subescalas de los dos cuestionarios
implicados en el mismo.. Analizdndolas una por una vemos como la subescala
compromiso del CPR correlaciona con el factor control del estrés del CPRD-M
(r=0,341**, p=0,000***), con el factor rendimiento (r=0,374**, p=0,000***), con el
factor autoconfianza (r=0,367**, p=0,000***) y el factor concentracién (r=0,129**,
p=0,003**). Para la subescala control del CPR encontramos los mismos valores para los
mismos factores del CPRD-M, todos ellos con una significacion de p=0,000*** y una
r=0,361** para el factor Control del Estrés, r=0,440** para el factor Influencia de los
factores externos sobre el rendimiento, r=0,393** para el factor Autoconfianza, y por
ultimo, r=0,245** para el factor Concentracion. En la subescala Reto del CPR,
correlacionan también significativamente (p=0,000***) para las subescalas Control del
estrés (r=0,269**), Influencia de los factores externos sobre el rendimiento (r=0,286**)
y autoconfianza (r=0,262**). Por ultimo, la Personalidad Resistente Total, también
correlaciona significativamente con un valor de p=0,000***, para las 4 subescalas del
CPRD-M, siendo r=0.383** para el Control del Estrés, r=0,434** para la Influencia de
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los factores externos sobre el rendimiento, r=0,404** para la Autoconfianza, y

r=0,161** para la Concentracion.

Estos datos muestran en primer lugar unas correlaciones de signo
positivo, por tanto cuanta mayor puntuacion se obtenga en un factor, se aumentara
también en los demas correspondientes. Son resultados interesantes que se desarrollaran

y debatiran en el apartado de Discusion.

Tabla 39. Correlaciones estadisticas entre las subescalas y escalas del cuestionario
CPRD-My CPR.

CPRD-M CPRD-M CPRD-M CPRD-M
Estrés Rendimiento Autoconfianza Concentracion

EE3 EE3 EE3 **

Correlacion de Pearson 341 374 ,367 129

CPR
~ Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,003

Compromiso

N 514 514 514 514

Correlacion de Pearson 361 440" 3037 245
CPR

Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000
Control

N 514 514 514 514

Correlacion de Pearson 269" 286 262" 031
CPR

Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 485
Reto

N 514 514 514 514

Correlacion de Pearson 383" 4347 4047 1617
CPR

Sig. (bilateral) ,000 ,000 ,000 ,000
Total

N 514 514 514 514

* La correlacion es significativa al nivel (p<0,05) (bilateral), ** La correlacion es significativa
al nivel (p<0,01) (bilateral)
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CAPITULO 5.

DISCUSION

A lo largo del desarrollo de este apartado se analizaran y argumentaran
los resultados obtenidos en esta investigacion con el fin de dar respuesta a las hipotesis
planteadas al comienzo de este estudio, y sobre las que se basa la Tesis Doctoral.

5.1 Adaptacién del CPRD a deportistas de montafia CPRD-M

En primer lugar, se comienza desarrollando los datos relativos a la
Adaptacion del CPRD a deportistas de montafia (CPRD-M), como objetivo especifico

de esta investigacion.

El CPRD-M tiene un valor para KMO (KMO = ,908) elevado, lo cual
permite afirmar que se obtienen unos resultados estables, a partir de una matriz
adecuada (Lloret-Segura et al., 2014), asi como también, que se hace uso de unos datos
adecuados y representativos de la poblacion, para el proceso de adaptacion del

instrumento.

La version final del cuestionario CPRD-M estad compuesta por un total de
45 items en comparacion con el CPRD (Gimeno, 1998; Gimeno et al., 2001), que esta
conformado por 55 items, y otra adaptacion como el CPRD-F, compuesto por 40 items
(Lépez et al., 2013). Se ha querido mantener el mayor numero de items posible, para
que la fiabilidad de las subescalas no se viese comprometida. Se descartaron aquellos
items que obtuvieron una insuficiente carga factorial, y que su contenido no se adecuaba
a las modalidades deportivas objeto de la investigacion, siempre con el objetivo de
optimizar las propiedades y la validez del nuevo instrumento (Olmedilla, 2003). Es
cierto que la disminucion del namero de items puede suponer una menor fiabilidad, al
disponer de menos variables para analizar un mismo factor, pero la adecuada saturacion
de los items en los distintos factores, mantiene la estructura general del cuestionario en
su conjunto, facilitando el analisis de caracteristicas psicologicas relevantes en el

rendimiento deportivo, mediante un instrumento mas facil de administrar, e igualmente
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fiable y valido. Como en este caso, otras adaptaciones de instrumentos también han
reducido el nimero de items, con el fin de mejorar las propiedades psicométricas del
cuestionario y su facilidad de administracion (Fernandez, Rio & Fernandez, 2007;

Gimeno et al., 2001; Molinero, Salguero & Marquez, 2010).

De la factorizacion de la matriz se han obtenido cuatro subescalas,
habiendo desaparecido la subescala Cohesion de equipo, debido a su baja carga
factorial, su inadecuada redistribucion de los items en las subescalas resultantes y su
incoherencia en las modalidades deportivas en las que se ha administrado el
instrumento, en las que conceptual y teéricamente no tienen cabida, por su caracter

individual.

La factorizacion del cuestionario en base a mantener las cinco subescalas
del CPRD generaba la formacion de una subescalada con un Alfa de Cronbach menor a
0.7 y Unicamente constituida por tres items, motivos por los cuales se decidié la
eliminacion de estos items, al no ser considerados suficientes para la constitucion como
factor (Olmedilla, 2003). La estructura del cuestionario en cuatro factores y su
distribucion de 14, 10, 11 y 10 items para cada uno de ellos, nos parece adecuada y
equilibrada, como también lo fueron las distribuciones de las adaptaciones
anteriormente creadas: de 10, 8, 5 y 6 items (Olmedilla, 2003); de 9, 8, 11, 7 y 5 items
(Lépez et al., 2013); o de 5, 8 y 5 items respectivamente (Fernandez et al., 2007).

Al igual que les ocurri6 a Lépez et al. (2013), la estructura factorial
obtenida supone la creacion de nuevas subescalas, las cuales se denominan en funcion
del contenido de los items que las conforman, y las caracteristica psicoldgica que
persiguen evaluar. Esta denominacion corresponde y se asemeja bastante al CPRD, con
respecto al cual sigue habiendo una subescala relacionada con el estrés y otra con el
rendimiento. Las nuevas subescalas (Autoconfianza y Concentracion) suponen una
mayor especificidad y concrecion conceptual para el analisis de las variables
psicolégicas, determinantes para el rendimiento deportivo en particular, y la salud, en

general.

Como también les sucedi6 a Lopez et al. (2013), los cuales se
encontraron con tres items que conceptualmente no acababan de adecuarse

perfectamente a la subescalada que estadisticamente les correspondia, en nuestro caso,
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nos encontramos con dos items (4 y 39) en estas condiciones. Respetando su saturacion
y mejor adecuacion teorica posible, fueron situados en la subescala de Control del

estrés.

La adecuada y equilibrada distribucion de los items en las subescalas
hace que la fiabilidad y la consistencia interna de los factores, y del cuestionario, a nivel
global, sean altos. Se ha obtenido un Alfa de Cronbach Total de ,904, superando el valor
minimo aceptable de 0,7 (Kline, 1998), y también superior al ,856 del CPRD-F y del ,85
del CPRD. También se sitia por encima de otras adaptaciones realizadas en otros
instrumento de valoracion psicoldgica del &mbito deportivo (Balaguer, Guivernau &
Duda, 1997; Andreu, Pefia & Grafia, 2002; Ruiz, de la Vega, Poveda, Rosado & Serpa,
2012).

Por otra parte, en relacion a la consistencia interna y fiabilidad a nivel
factorial, podemos decir que los valores para el Control del estrés y la Influencia de
factores externos en el rendimiento son muy similares a los respectivos valores de o =
,88 y a = ,72, obtenidos por Gimeno et al. (2001), y superiores a los alcanzados por
Ldpez et al. (2013), que obtuvieron un a = ,75 para el Control del estrés y un a = ,58

para lo que ellos denominaron Actitud y Preparacion Mental.

En base a los dos factores restantes, Autoconfianza y Concentracion,
también se han obtenido valores apropiados, los cuales confirman la fiabilidad y
consistencia interna del CPRD-M. Habiendo obtenidos asi un instrumento que aporta
mejores propiedades que los respectivos CPRD y el CPRD-F, en los cuales no todos sus
factores se sitan por encima de los valores de fiabilidad minimos recomendados. Lo
cual supone para esta adaptacion, un avance y una mejora en la evolucién del

instrumento.

Por altimo, en relacion a la varianza explicada, nuestros datos obtenidos
(37,23 %) se sitban ligeramente por debajo del 42,11 % obtenido por Lopez et al.
(2013), en su adaptacion para futbolistas, pero por encima de los obtenidos por
Olmedilla (2003), en el CPRD, que era del 36,22 %, por lo que el CPRD-M se sitUa con
un porcentaje de explicacion aceptable, y proximo a los anteriormente obtenidos por

otros autores.
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A modo de conclusion, en este articulo se proporcionan evidencias de
que el CPRD-M es un instrumento valido y fiable para el analisis de algunas de las
caracteristicas psicologicas que afectan e intervienen en el rendimiento de la practica
deportiva de los deportes de montafia. Aspectos como el control del estrés, la influencia
de factores externos en el rendimiento, la autoconfianza y la concentracion, son
relevantes en el ambito deportivo, ya que conociendo estas capacidades de nuestros
deportistas, podemos plantear estrategias de afrontamiento para mejorar sus resultados.
Con esta adaptacion se aporta un nuevo instrumento a la comunidad cientifica, de
caracter concreto y de administracion sencilla, para conocer mejor a los deportistas de

montana.

Se es consciente de la posibilidad de mejora en la redaccion y contenido
de los items, ajustandolos més a los tecnicismo utilizados en los deportes de montafia;
asi como también de la mejora que supondria la simplificacién del sistema de
respuestas. Se considera de interés la posibilidad de seguir mejorando las caracteristicas
del instrumento, asi como reducir su tamafio, para facilitar su administracion. También
la posibilidad de poder afiadir algin otro factor de caracter relevante en el rendimiento
de los deportistas de montafia como puedan ser, la motivacion, la resiliencia o la
ansiedad. La aplicacion y uso de este instrumento dard con el tiempo el feedback

adecuado para conocer su evolucion necesaria.

Futuras investigaciones deberian centrarse en la adaptacion y disefio de
mas instrumentos y métodos para este ambito deportivo en el que conviven numerosas
modalidades, con un elevado numero de practicantes, asi como sus posibles
aplicaciones para la mejora de la salud, la prevencion de lesiones, o la deteccion de

talentos, entre otros.
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5.2 Discusion de los resultados de los Analisis descriptivos, comparativos y

correlacionales.

A continuacion se discuten los resultados obtenidos mediante esta
investigacion en base a los tres cuestionarios administrados (IPAQ, CPR y CPRD-M),
asi como en su andlisis con las variables independientes obtenidas mediante el
Cuestionario Socio Demogréfico. Para su discusion inicial se realizara de forma
individual para cada cuestionario y posteriormente se discutiran las correlaciones
existentes. Mediante la exposicion de estos datos y su discusion se da respuesta al
segunda objetivo especifico de esta investigacion que planteaba la determinacion de
niveles de Actividad fisica, Caracteristicas Psicologicas y Personalidad Resistente de

deportistas de montafa.

5.2.1 Discusiodn resultados cuestionario IPAQ

El cuestionario IPAQ nos ha aportado la cantidad de actividad fisica
realizada por los sujetos durante una semana normal de practica deportiva. Los
resultados obtenidos se desglosan en actividad fisica total, actividad fisica de alta

intensidad, actividad fisica de intensidad media y actividad fisica de intensidad suave.

5.2.1.1 Cantidad de Actividad fisica realizada y Modalidades deportivas

de montafia.

Los primero célculos realizados, de relevancia, ha sido la cantidad de
actividad fisica realizada por los deportistas de cada modalidad deportiva, asi como

también en funcién de la intensidad de esa misma actividad fisica.

En base a la actividad fisica total realizada, vemos que los alpinistas,
escaladores y esquiadores de montafia son los que mas actividad fisica total realizan.
Situandose en ultimo lugar los espeledlogos, corredores de montafia y barranquistas.
Para analizar y dar validez a estos datos obtenidos debemos tener en cuenta las
caracteristicas propias de cada modalidad deportiva, ya que no es lo mismo prepararse
para realizar alpinismo que para realizar espeleologia. Por tanto, los datos nos dan una
muestra de cudles son las modalidades deportivas mas exigentes a nivel fisico, y por
tanto mayor entrenamiento y preparacion necesitan. En este sentido, el alpinismo se

sitla a la cabeza de la lista, siendo una actividad que se podria denominar como un

131



NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA, PERSONALIDAD RESISTENTE Y
CARACTERISTICAS PSICOLOGICAS EN DEPORTES DE MONTANA

gjercicio de muy larga duracion y de intensidad variable (Urdampilleta & Alvarez-
Herms, 2012), en el que predomina la capacidad aerébica y de recuperacion del
deportista, pero sin olvidar el trabajo de fuerza y de potencia. Se trata de una modalidad
deportiva muy completa y técnica, la cual requiere de una gran forma fisica (House &
Johnston, 2014), y esto se ve contrastado con los resultados obtenidos. La significacion
obtenida por los alpinistas, con respecto a los corredores de montafia y los practicantes
de espeleologia muestra una diferencia resefiable entre la cantidad de actividad fisica
que realizan de forma semanal. También se dieron diferencias significativas entre los
escaladores y los corredores de montafa. Estas dos modalidades se contraponen en el
sentido de que en la escalda predomina la fuerza-resistencia y la potencia (Paredes,
2002), mientras que en los corredores de montafia predomina la capacidad aerdbica y la
resistencia. Los resultados obtenidos nos indican que de la muestra analizada, los
escaladores dedican méas tiempo a la practica de actividad fisica que los corredores de

montafa.

Por otra parte, centrandonos mas especificamente en la intensidad de la
actividad fisica que realizan los deportistas en base a su modalidad deportiva, hemos

obtenido los siguientes resultados:
- Actividad fisica vigorosa/intensa:

En este ambito, volvemos a encontrarnos con que los escaladores y los
alpinistas, seguidos de los esquiadores de montafia, son los que mas actividad fisica
intensa realizan, debido principalmente a lo que ya citdbamos anteriormente, es decir,

debido a la carga de trabajo de fuerza que tienes sus modalidades deportivas.

El entrenamiento de fuerza especifico para actividades de alta montafia
como pueden ser la escalada, el alpinismo o el esqui de montafia, se realiza a unas
intensidades mayores que el entrenamiento aerébico que puede también realizar ese

mismo deportista, por tanto, los datos obtenidos son consecuentes con la realidad.

En la modalidad deportiva de escalada predomina el trabajo de fuerza
resistencia, al tratarse de una actividad que combina movimientos de fuerza intermitente

con recuperacion relativa (Cuadrado et al., 2007). Al tener una carga aerébica media o
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baja, y predominar el de fuerza, el entrenamiento serd predominantemente de alta

intensidad.

El alpinismo, al contrario que la escalada, es una modalidad deportiva de
gran predominio aerobico, y sera fundamental para alcdzar altos niveles de rendimiento.
Pero el desarrollo de trabajo aerdbico bajo condiciones de hipoxia, lo cual es comun en
altura, va provocar una carencias de aporte energético a la musculatura, lo que se
resume en que el alpinismo es una actividad fisica realizada en pendiente, bajo
condiciones de hipoxia y de larga duracion (Garcia & Martinez, 2004), que supone un
esfuerzo muy grande, y por tanto un trabajo de alta intensidad. Las mismas condiciones
son aplicables al esqui de montafia, ya que las técnicas de ascension y progresion son
practicante iguales a las del alpinismo, y por tanto la intensidad con la que se trabaja es

similar.

Las diferencias que encontramos entre esta tres modalidades, con los
valores mas altos, y las modalidades con los valores mas bajos (carreras de montafia,
montafiismo, barranquismo y espeleologia), se comprende facilmente atendiendo al
lugar donde se desarrollan estas modalidad, que estan ausentes de condiciones de
hipoxia de forma general, y que principalmente se realizan caminando, a excepcion de
las carreras de montafia. Por tanto, en el entrenamiento realizado no va a predominar la
alta intensidad. Atendiendo a las caracteristicas de las carreras de montafia, se necesita
de fuerza y resistencia, y una gran capacidad aerébica, (Ricardo De la Vega et al., 2011)
lo que supone una carga alta de entrenamiento, pero tiene porque ser obligatoriamente
de alta intensidad. Y aunque la participacion en competiciones supone un gran esfuerzo
fisico y psicoldgico para los deportistas, a nivel de intensidad de entrenamiento, no es
tan alta como las otras modalidades deportivas anteriormente citadas.

- Actividad fisica moderada:

Para la actividad fisica moderada vemos que los valores no son muy
dispares de unas modalidades a otras, con la excepcion de la espeleologia. La
espeleologia es una modalidad deportiva en la que predomina una baja cantidad de
actividad fisica realizada semanalmente y de baja intensidad. Esta modalidad tiene una

carga muy elevada de conocimiento técnicos, que son la base principal para
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desarrollarla y realizarla con seguridad. El aspecto fisico dependera de la cueva o

cavidad que te dispongas a hacer, y en base a sus caracteristicas.

En general, todas las modalidades deportivas requieren de una intensidad
media de entrenamiento para su preparacion fisica adecuada, de cara a la participacion
en competiciones o en actividades libres, por ello, como muestran los datos, no existen

grandes diferencias entre unas y otras.

Las diferencias significativas se dan entre los esquiadores de montafia y
los corredores de montafia. Estos primeros realizan practicamente una carga de
actividad fisica moderada equivalente a la de los alpinistas y la cual es
significativamente mayor a la que realizan los corredores de montafia. Debemos tener
en cuenta que modalidades como el esqui de montafia combinan técnicas de otras
modalidades como el alpinismo, la escalada o el esqui, en su realizacion (FEDME,
2016). Por tanto, al igual que pasaba en la actividad fisca vigorosa, los esquiadores de
montafa realizan mas actividad fisica moderada debido a que su preparacion fisica es
méas completa y compleja que la de otras modalidad como pueden ser las carreras de

montana.

- Actividad fisica suave:

Para la actividad fisica suave no se dan diferencias significativas, pero se
mantiene un poco la progresion que venimos viendo de los datos anteriores, con el
predominio de los alpinistas con mayor carga de actividad. En este caso, los escaladores
bajan, dando unos datos escasos de actividad fisica suave, lo cual tiene sentido ya que
no es relevante para su modalidad deportiva, y en comparacion, es elevada para
espeledlogos y barranquistas, que como citdbamos antes, tiene un a mayor carga de
actividad fisica suave en la practica de su actividad fisica.

En conclusion, vemos que los resultados cobran sentido al analizar las
cargas de trabajo que supone la practica de cada modalidad deportiva, sin con ello
querer subestimar la carga necesaria para realizar las modalidad deportivas aqui
analizadas, ya que las conclusiones propuestas son en base a la muestra con la que se ha

trabajado.
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5.2.2 Discusion resultados cuestionario CPRD-M

El CPRD-M nos da informacién relativa a las caracteristicas psicoldgicas
relacionadas con el rendimiento deportivo, es decir, relacionadas con aspectos de
relevancia psicologica en la préactica del deporte. Mediante esta adaptacion del
cuestionario, para deportistas de montafia, obtenemos datos me concretos sobre los
deportistas que realizan su actividad fisica en el medio natural. La existencia de estos
instrumentos especificos ayuda a la mejor recopilacion de la informacion, para luego ser
trasformada y aplicada para la mejora del rendimiento de los deportistas. Mediante el
cuestionario se analiza la capacidad de control del estrés, la influencia de los factores

externos que afectan al rendimiento, la autoconfianza y la concentracion.

e 5.2.2.1 CPRD-M en funcién de la modalidad deportiva practicada.

El andlisis de los factores del CPRD-M en funcion de las modalidades
deportivas arroja muchos datos interesante de analizar y discutir, para razona el porqué
de estos resultados. No solo para dar una explicacién adecuada de los hechos, sino
también par a la busqueda de la aplicacion futura de estos datos a nivel de rendimiento o

salud, para el deportista.

o 5.2.2.1.1 Subescala Control del Estrés del CPRD-M en
funcion de la modalidad deportiva

En primer lugar hablaremos de la primera sub escala, el control del
estrés. Una puntacién elevada en esta subescala nos indica que el deportistas dispone de
recursos psicologicos para controlar el estrés relacionado con la préctica deportiva
(Gimeno et al., 2001). Si hiciesemos una clasificacion de los deportistas con mayor
control del estrés veriamos que tenemos en primer lugar a los espeledlogos, seguidos de
los esquiadores de montafia, los barranquistas, los corredores de montafa, los
montafistas, los escaladores y en ultimo lugar los alpinistas. Con estos datos
observamos que la capacidad del control del estrés es variante en funcion de la
modalidad deportiva practicada. Basandonos en las fases del proceso del estrés que ya
establecieron en su dia Weinberg y Gould (1996), entendemos que en ese analisis entre
la demanda medio-ambiental, fisica o social, y la capacidad de respuesta del deportista a
la demanda, hay diferentes respuestas y valoraciones para los deportistas de cada
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modalidad deportiva. Por ello, nos lleva a comprender que no solo es relevante la
capacidad de control del estrés de los deportistas, sino que también serd un indicador de
la cantidad de estimulos estresantes que deben gestionar los deportistas en funcion de su
modalidad deportiva. Los que mas capacidad y recursos tienen, para solventar las
demandas planteadas, y por tanto, menor sensacion de estrés y ansiedad gestionan, son

los espeledlogos, seguidos de los barranquistas y los esquiadores de montaria.

De forma destacada encontramos la comparativa entre espeledlogos y
escaladores y alpinista, para los cuales, los andlisis han otorgado diferencias
significativas. La compresion del desarrollo y practica de estas modalidades puede
ayudarnos a comprender los resultados. Los espeledlogos practican una modalidad
deportiva en la cual la carga de trabajo se produce a niveles aer6bicos de baja
intensidad, con posibles momentos puntuales de intensidad elevada, como cuando se
asciende por una cuerda, se progresa por zonas técnicamente complicadas o se supera
una resalte que exige fuera fisica. Por lo demas, predominante, en torno a un 80%, se
requiere resistencia aerdbica para su desarrollo (Cuenca Rodriguez et al., 2000).
Ademas, es una modalidad que no se desarrolla en un plano competitivo en el que el
tiempo sea limitador de la actividad, por tanto la capacidad de descansar, hidratarse,
alimentarse y reponer fuerzas, es de alguna forma un factor determinante en la gestion
del riesgo y desarrollo de la actividad. Por tanto, los factores o demandas externas que
suponga un estrés para el deportista, aunque existan, son menores y se tienen mas

recursos para afrontarlas.

En cambio, la escalada y el alpinismo son dos modalidades que se
practican al limite. En primer lugar, el alpinismo, partimos de que la preparacién fisica
debe ser completa, ya que tanto la capacidad aerdbica, la anaerdbica, la fuerza, la
resistencia y la potencia son importantes en la escalada de grandes montafas, sin
olvidarnos de la capacidad de recuperacion. Ademas, la altitud, el frio, y
especificamente la hipoxia, genera una serie de cambios fisiolégicos en el cuerpo, entres
los cuales se da un mayor gasto energético y calérico (Urdampilleta, 2015; Urdampilleta
& Alvarez-Herms, 2012). Como dijo médico suizo Edouard Wyss-Dunant, a partir de
los 7500 metros de altura, esta la zona de la muerte (denominacién que el mismo acufio)
en la que ningun hombre es capaz de permanecer alli vivo mas que por un tiempo

limitado (Dickinson, 1999). Por tanto, vemos que el alpinismo es un deporte muy
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exigente, con grandes demandas estresantes para el cuerpo que genera un estrés aln
mayor en el deportista, que cualquier otro. Unos menores niveles del control del estrés
no quieren decir que controlen peor el estrés que los espeledlogos, sino que su control

del estrés es menor ya que su las demandas estresantes son mas numerosas.

En el caso de la escalada nos encontraremos con caso parecido. La
escalada deportiva se caracteriza por ser un deporte de corta duracion, explosivo y de
fuerza-resistencia. Aunque una buena base aerdbica es importante para la escalada, la
clave esté en el entrenamiento de fuerza méximay fuerza resistencia, pero sin olvidaros
del entrenamiento mental (Soles, 2008). La escalada es una lucha del deportista contra
la gravedad en el proceso en el que intenta ascender por una pared de roca natural o
artificial, haciendo uso de seguros que eviten su caida hasta el suelo. Por tanto las
condiciones de demanda estresantes son altas, asi como los requerimientos fisicos y
psicoldgicos. Lo cual nos muestra como aunque por diferentes aspectos, nos volvemos a
encontrar con el caso anterior, en el que los resultados no nos indican que los
escaladores tenga poco control del estrés, sino que este control del estrés es menor

debido a la alta gestion de estimulos estresantes a la que se ven sometidos.

Los deportistas de las otras cuatro modalidades (montafiismo, carreras de
montafia, barranquismo y esqui de montafia) han obtenido unas puntuaciones medias,
situandose entre la puntacion méas elevada de los espeledlogos, y las mas bajas de los
alpinistas. Vemos que a nivel global tienen una capacidad del control del estrés medio,
gue aunque no esten exentos de gestionar estimulos estresantes, se encuentran en menor

medida o son de menor intensidad a los alpinistas y mayores a los espeledlogos.

Una de las duda que nos quedan en base a los resultados obtenidos, y que
puede ser una planteamiento de investigacion futura, seria cuantificar la intensidad y
cantidad de estimulos estresante a los que son expuestos los deportistas en cada una de
sus modalidades, y luego correlacionarlos con estos mismos datos, para de esta forma
poder establecer realmente que deportistas controlan mejor el estrés y cuales se exponen

a mayores estimulos y mas estresantes.
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o 5.2.2.1.2 Subescala Factores externos que afectan al
rendimiento deportivo del CPRD-M en funciéon de la

modalidad deportiva

Con los factores externos que afectan al rendimiento estamos
cuantificando la influencia que tiene en el rendimiento del deportista los factores
externos que no depende de él y que se dan por diferentes circunstancias. Algunos de
estos factores podrén ser comunes a las modalidades deportivas y otros especificos de
cada una. Por ejemplo, la climatologia puede ser comuna a todas las modalidades
deportivas como factor externo ajeno a la voluntad del deportista, pero la calidad de la
nieve serd solo un factor a tener en cuenta en aquellas actividades que se desarrollen

sobre nieve.

Una alta puntuacion en esta subescala refleja el alto control del impacto
que pueda tener una evaluacion negativa sobre su rendimiento, entre otros estimulos.
Esta subescala esté vinculada a la anterior, ya que de alguna forma lo que se realiza es la
identificacion o concrecién de esos estimulos y demandas estresantes que actdan sobre

el deportista (Gimeno et al., 2001).

Si observamos la Figura 13, donde se hace referencia a los valores
obtenidos para este factor y a los también obtenidos en el factor anterior del Control del
Estrés, vemos que aungque con menor puntuaciones. La estructura de los datos es muy
similar, habiendo obtenido la mayor puntuacion los espeledlogos y las menores los
escaladores y alpinistas. Aunque en este caso no se hayan encontrado diferencias

significativas entre ellos.

Como citdbamos anteriormente, tanto el control del estrés como la
gestion de la influencia de factores externos sobre el rendimiento estan relacionados, ya
que con esta subescala se identifican o concretan cuales son esos estimulos estresantes.
Dado que los espeledlogos tiene uno control de estrés mayor, y teniendo en cuenta que
los posibles estimulos o demandas estresantes son de menor influencia debido a las
caracteristicas propias de la modalidad deportiva, vemos que esos factores externos
también son mejor gestionados y afectan menos a su rendimiento. En este caso
podriamos identificar estos estimulos como la valoracion de la forma de progresion

técnica del espeledlogo por parte de sus comparieros de expedicion, ya que raras veces
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nos encontraremos solos realizando este deporte, ya que su préactica en solitario esta
altamente contraindicada. Misma situacion podra darse en el barranquismo, que siempre
se realiza con al menos un compariero, asi como la escalada, el montafiismo y el
alpinismo. La unicas modalidades que se realizan de forma individual son las carreras
de montafia y el esqui de montafia, en un plano competitivo, aunque hoy en dia cada vez
aparecen nuevos casos de deportistas solitarios que baten records en la montafia.
Aunque en general, la practica de deportes de montafia en solitario no sea lo mas
adecuado (Savoldelli & Walter, 2016) En conclusion, la evaluacién externa por parte

de compafiero o personas externas estara presente en la mayoria de los casos.

Otros factores externos que podriamos identificar podria ser la
variabilidad del medio natural donde se desarrolla. Aunque el medio natural es un
medio cambiante, hay modalidades como el barranquismo, el alpinismo o el esqui de
montafa, en las que el agua, ya sea en su estado liquido, o en su estado sélido (nieve)
supone un riesgo en las actividades, y su variabilidad ha de gestionarse durante el
desarrollo de la actividad. En cambio, la escalada y la espeleologia, desarrollada
principalmente en formaciones cérsticas, tienen la peculiaridad de sur un medio poco
cambiante, aunque otras condiciones atmosféricas o climatologicas puedan afectar a la
actividad. (Funollet, 1995)

Por tanto, identificados los posibles factores externos con dos origenes
claros: desde el medio natural o desde el &mbito humano, debemos contemplar el hecho
de que ambos puedan afectar al deportista en su practica deportiva. La similitud de los
resultados con los obtenidos para la subescala del control del estrés nos hace pensar en
una mayor vinculacion estos resultados con ese aspecto. Parece ser més relevante la
capacidad de control y gestion de los estimulos por parte del deportista, que la

procedencia de dichos estimulos o demandas.

o 5.2.2.1.2 Subescala Autoconfianza del CPRD-M en
funcion de la modalidad deportiva

Esta subescala cuantifica la confianza del deportista en sus capacidades
para hacer frente a las demandas y estimulos estresantes que se le presenten. Como
todas las subescalas, esta relacionada con gestion y control del estrés (Gimeno et al.,

2001). Como mostrd la revision de Woodman & Hardy (2003), existe una relacion
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positiva entre la autoconfianza y el rendimiento y una correlacion negativa entre la
ansiedad/estrés y el rendimiento. Por tanto, altos valores de autoconfianza sera

beneficiosos para un mejor rendimiento deportivo.

Ante los resultados obtenidos nos encontramos con que los espeledlogos
y los esquiadores de montafia, seguidos de los barranquistas, son los que niveles mas
altos de autoconfianza muestran. Mientras que los escaladores son los que han obtenido
los niveles mas bajos. Por tanto, estos primeros podran hacer uso y verse beneficiados
de su mayor capacidad de autoconfianza para el logro del mejor rendimiento deportivo
posible. Aun asi, los datos obtenidos no muestran diferencias significativas, y por tanto

simplemente se quiere con esto hacer una interpretacion general de los resultados.

La autoconfianza vendra delimitada por la ansiedad rasgos Yy ansiedad
estado de los deportistas, aspectos no analizados en esta investigacion, pero que se
saben determinantes para los niveles de autoconfianza de los deportistas (Kenow &
Williams, 1992). Por tanto, vemos como modalidades con mayor nimero de agentes
estresores 0 de mayor intensidad, en base a los datos relativos al control del estrés y la
influencia de factores externos en el rendimiento, son el alpinismo o la escalada. Que
coinciden con las modalidades en las que los deportistas han reflejado menores valores

de autoconfianza, y viceversa.

o b5.2.2.1.3 Subescala Concentracion del CPRD-M en

funcion de la modalidad deportiva

La concentracién es una caracteristica psicoldgica de gran relevancia en
el rendimiento del deportista (Moran, 2016). En el analisis realizado, hemos encontrado
diferencias significativas entre los diferentes practicantes de las modalidades deportivas

de montafa.

Con respecto a los resultados anteriores, cabe destacar que en este caso
los corredores de montafia son los que han alcanzado la puntacion més alta. Una
puntuacion elevada para la subescala de concentracion significa que el deportistas tiene
mayor capacidad de focalizar su atencion en el objetivo deportivo que desea alcanzar, y
en los medios fisicos, psicolégicos, técnicos y tacticos de los que debe hacer uso para
ello (Moran, 2016).
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Los resultados muestran diferencias significativas de los corredores de
montafia con respecto a otras 4 modalidades deportivas, como son: los escaladores, los
alpinistas, los montaferos y los barranquistas. Las cuales son las 4 modalidades con las
puntaciones mas bajas en concentracion. Comprendiendo que la concentracion
dependeré de la capacidad de no verse afectado por factores internos o externos durante
la préctica deportiva por la consecucion de un objetivo, debemos analizar las
modalidades deportivas para comprender estos resultados. Como recoge Hernandez
(2007), los factores distractores de la concentracion pueden ser internos o externos. Para
todos los deportistas, ya sean de diferentes modalidades deportivas o no, los factores
internos serdn los mismos, ya que estos son los pensamientos y sentimientos que tiene el
deportista, que en un momento dado puede distraerle de lo que esta haciendo. Por tanto,
la variabilidad, o las diferencias, las encontraremos en los factores externos, que es todo
aquello que sucede alrededor del deportista. Por consiguiente, analizando las
circunstancias en las que se realizan las carreras de montafia, vemos que es una
modalidad con menores factores externos que las otras modalidades. Ya que por
ejemplo, un aspecto determinante, puede ser que en las otras cuatro modalidades lo méas
normal es que vayas acompariado, al menos por otro compariero de cordada, en cambio,
en las carreras de montafia, al competir, se suele ir solo, y a veces al entrenar también.
El estar pendiente de un comparfiero, o el hecho de que algo que realice mal el
compafiero pueda tener consecuencias dafiinas para ti, es un factor externo bastante
importante y trascendente, ante el cual mantener la concentracion en lo que uno esta
haciendo puede ser dificil. Por factores como este, creemos se dan estas diferencias

entre modalidades y por tanto se han obtenido estos resultados.

e 5222. CPRD-M en funcion de los deportistas profesionales o no

profesionales.

Con esta variable lo que se pretendié fue crear dos grupos diferenciados
de deportistas, por un lado aquellos que viven economicamente de los beneficios
obtenidos por la practica de su modalidad deportiva, y por tanto les podemos denominar
deportistas profesionales, y los que no. De esta forma podemos diferencia entre
deportistas profesionales y deportistas amateur, entre deportistas de alto nivel y aquellos
que pueden tener un gran rendimiento pero no el suficiente como para depender solo del

deporte para vivir. Lo mas importante son los analisis que podemos realizar a esos
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deportistas que entrenar y compiten para vivir, en comparacion con el resto de

deportistas.

Los resultados obtenidos muestran diferencias significativas para todas
las subescalas del CPRD-M, como se mostraron en la Figura 14. En este caso, los
deportistas que podemos denominar como profesionales, obtienen puntuaciones
significativamente menores que los no profesionales. Aunque podriamos pensar que al
ser profesionales deberian obtener mejores resultados que lo no profesionales, nos
volvemos a encontrar con el caso contrario. La practica deportiva de los deportistas
profesionales esta expuesta una situaciones estresantes con mayor transcendencia y
mayor calado, las cuales afectan en menor 0 mayor grado a las variables psicologicas
del deportistas, pudiendo incrementar su vulnerabilidad (Olmedilla et al., 2006). Esto
explica las diferencias y los valores bajos de las subescalas del CPRD-M obtenidos.

Si analizamos las subescalas de forma especifica, vemos que a nivel de
control del estrés, un deportistas profesional debe afrontar la situacion que se le plantea,
en la que por lo normal, hablando de profesionales, seran competiciones de maximo
nivel y dificultad, en las cuales el deportista sabe que debe poner en practica todas sus
capacidades fisicas, psiquicas, técnicas y tacticas desarrolladas durante el
entrenamiento, para afrontar la actividad. Este hecho pone al deportista en un estado de
estrés, para el cual, el control de este estimulo le podra sera dereminante en su
rendimiento (Carballido, 2001). Cuanta mayor transcendencia e importancia de un
estimulo supondra una mayor dificultad de control del mismo, y por tanto, para los
deportistas no profesionales, los estimulos que tendran que gestionar sera de una
relavnacia y transendencia menor, en algunos casos, ya que en otras situaciones, seran

los mismos.

Las demas variables tambien estan determinadas por estos estimulos
estresantes que debe gestionar el deportista. Por tanto, a nivel de factores externos que
afectaran al rendimiento nos encontramos ante una situacion similar, en la que los
factores externos que afectan a los deportistas son determinantes en funcion de su nivel
de rendimiento, ya sea profesional o no. Autores como Mellalieu et al. (2009) han
contrastado esta informacion anteriormente, ya que en su investigacion observaron

como los factores externos que afectan a los deportistas son en un gran numero los
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mismos cuantitativamente, pero no cualitativamente. Aunque los factores externos no
dependeran del nivel de rendimiento, lo que si depende es ha que nivel e intensidad se
dan, generando estrés en el deportista. Este reazonamiento va en linia con lo expuesto

anteriormente para el caso del Control del Estreés.

La autoconfianza es una capacidad psicologica clave en el rendimiento
deportivo (Montero-Carretero, Moreno-Murcia, Gonzélez-Cutre, & Cervell6-Gimeno,
2013), habiendose encontrando vinculacion predictiva entre autoconfianza vy
rendimiento, segin Ledn-Prados, Garcia, & Lluch (2011). Estos ultimos autores
obtuvieron que los deportistas de mas alto nivel tenian niveles mas altos de
autoconfianza que los deportistas de niveles inferiores. En este caso se obtuvo en
gimnastas de alto nivel de rendimiento. La clave que afecta a los deportes de montafia y
que no es comparable con otras investigaciones realizadas hasta el momento, es que los
factores estresantes son variantes en funcion del nivel de rendimiento de un deportistas
de montafa. Por poner un ejemplo, los factores estresantes que gestiona un Alpinistas
subiendo al Everest (8848 metros) puede ser los mismos que gestiona otro alpinistas
subiendo el Mont Blanc (4809 metros) pero no van a tener la misma intensidad,
importancia o transcendencia. Esto supone un aspecto clave en la comprension de los
niveles de autoconfianza , y otras subescalas, de los deportistas profesionales, en
comparacion con los no profesionales. Ademas, no debemos olvidar que los niveles de
autoconfianza optimos para el rendimiento, son independientes para cada deportista
(Lopez-Lopez, 2011)

Para la concentracion nos encontramos de nuevo ante la misma situacion.
Aunque una mayor capacidad de concentracion sea indicador de mayor rendimiento y
sea una habilidad imporante para el rendimiento deportivo (Estrada & Pérez, 2011), nos
encontramos con que los deportistas profesionales tienen menor puntuacion en la
valoracion de la concentracion. Como hemos visto anteriormente con las demas
subescalas, los deportes de montafia tiene un resgistro de gestion del estrés y el riesgo
diferente. A medida que aumenta la exposicion y la toma de riesgos del deportista,
disminuye la concentracion, asi como las otras subescalas. Una oportunidad clave que
se plantea con estos datos es la capacidad de mejora de las habilidades psicologicas de

los deportistas de montafia, trabajando para que no disminuyan con el aumento de su
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rendimiento deportivo y de su nivel competitivo, consguiendo asi un mejora en el

rendimiento y en los resultados.
e 5.2.2.3. CPRD-M en funcion de la edad.

En el &mbito deportivo, ciertas caracteristicas psicolégicas de los
deportistas tienden a estabilizarse y aumentar con la edad y la experiencia (Garcia-
Naveira, Ruiz-Barquin, & Pujals, 2011), hasta un cierto punto, en el que el
envejecimiento supone una involucion tanto fisica como psiquica.. En esta
investigacion, no se han obtenido diferencias significativas entre los grupos de edades
creados de forma homogénea para su analisis, pero nos parece interesante analizar y

discutir estos resultados por las tendencias obtenidas.

Nos encontramos ante el caso de que los deportistas de montafia tienden
a tener mayor capacidad de control del estrés, mayor capacidad de influencia por parte
de factores externos al rendimiento, y mayor autoconfianza con el paso de los afios, es
decir, cuanto mas mayores son. En nuestro caso hemos trabajado con sujetos desde los
18 afios hasta los 60 y pocos estudios han trabajado y analizado los rasgos y
caracteristicas psicoldgicas de deportistas mayores de 30 afios. En comparacion a los
resultados obtenidos por Carazo & Araya (2010), ellos no obtuvieron diferencias entre
los deportistas de diferentes edad, pero su limite de edad eran los 26 afios, y el nimero
de sujetos era mucho mas reducido. Por tanto, la falta de estudios longitudinales que
analicen la evolucion de las caracteristicas de los deportistas con el paso del tiempo nos
limita en la discusion de estos resultados. Aun asi, por los resultados obtenidos,
podemos afirmar que la exposicién y la practica de deportes de montafia redundan en la
adaptacion de las caracteristicas psicoldgicas de los deportistas en la mejora del control
del estrés, el control de la influencia de los factores externos en el rendimiento y de la

autoconfianza.

AUn asi, debemos constatar que en el caso de la concentracion se da el
caso inverso. Cuanta mas edad se tiene el deportista, menor capacidad de concentracién
muestran, por tanto, observamos una tendencia a disminuir de su capacidad de
concentracion. Esta teoria es acorde a la involucién dada en los procesos atencionales

del ser humano a medida que se hace mayor (Franco, Antonio, & Cabaco, 2009)

144



Capitulo 5. Discusion

e 5.2.2.4 CPRD-M en funcidn de la participacion en competiciones.

Al tener en cuenta el nivel territorial de la participacion en competiciones
de los deportistas no se han encontrado diferencias significativas para las primeras tres
sub escalas del CPRD-M, pero si para la subescala concentracion. Los resultados
indican que los deportistas que no participan en competiciones tienen mayor capacidad
de concentracion que los que si. A su vez, los deportistas que participan en
competiciones de caracter internacional son los que menor concentracion han mostrado,
la cual va en aumento cuanto mas limitamos el ambito territorial de la competicion,
siendo los deportistas que participan solo en competiciones provinciales los que tiene

una puntuacién elevada, acercandose mas a los que no participan en competiciones.

Al estrés generado por los diferentes estimulos a los que tienen que hacer
frente los deportistas por el simple hecho de practicar su deporte en el medio natural
con riesgos inherentes, hay que sumarle que cuanto mas alto es el nivel de rendimiento,
las competiciones, o actividades realizadas, son mas complicadas, exigentes y
comprometidas. Por tanto, los estimulos propios de la competicion se les han de sumar a
los ya existentes. El estrés generado por esos estimulos es el principal factor que va a
afectar en la concentracion y atencion de los deportistas (Carballido, 2001). Por tanto,
los resultados obtenidos concuerdan con este hecho, viendo como a medida que la
dificultad de la competicidn, su compromiso, trascendencia e importancia aumenta,

menor capacidad de concentracién muestran los deportistas de montafia.

5.2.3. Discusién resultados Cuestionario de Personalidad Resistente

El Cuestionario de Personalidad Resistente nos aporta la informacién
referente a la capacidad de la persona de sobrellevar y gestionar el estrés de la vida
cotidiana. Al entenderse la Personalidad Resistente como un constructo de la
personalidad, presente en todas las personas, en el fondo, seguimos hablando de
caracteristicas psicologicas del individuo. La personalidad resistente de una persona es
la suma de las puntuaciones de tres subescalas como son el compromiso, el control y el
reto. Aunque la PR es un factor de la psicologia social, ya otros autores la han

relacionado con el deporte, al analizar tres factores relevantes en el rendimiento
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deportivo (De la Vega et al., 2011; Jaenes, 2009; Lopez-Lopez, 2011; Sheard & Golby,
2010)

Conocer la personalidad de los deportistas de montafia nos ayudara a
entender la transferencia que tiene a su vida cotidiana, la practica de su modalidad
deportiva. Los resultados obtenidos muestran unos datos a tener en cuenta, los cuales se

analizan y discuten a continuacion.

e 5.2.3.1 Cuestionario de Personalidad Resistente en funcién de la

modalidad deportiva practicada.

En base a los resultados obtenidos para la PR en funcion de la modalidad
deportiva, debemos analizar dos subescalas de la PR como son el Compromiso y el
Reto, y por ultimo la Personalidad Resisistente. En estos tres caso se han dado altas
diferencias con significacion entre modalidades deportivas. Para la subescala Control no

se han encontrado diferencias.

En primer lugar, los datos obtenidos en relacion a la subescala
compromiso no indica que hay altas diferencias significativas entre los montafieros y los
corredores de montaria, asi como entre estos segundos y los alpinistas. Esta escala hace
referencia a la tendencia a implicarse plenamente y comprometerse en todas las
actividades de la vida, ya sean en el ambito personal, laboral o deportivo. En este
sentido los alpinistas son los que han obtenido una puntuacion mas alta, seguidos de los
montarieros, los espeleologos y los esquiadores de montafia. En ultimo lugar, con una

baja puntuacion de compromiso tenemos a los corredores de montafa.

Un deporte de mas exposicion al riesgo, de mas complicaciones técnicas
y logisticas como puedan ser el alpinismo o la espeleologia las podemos relacionar con
deportistas con mas altos en valores de compromiso. En este sentido, volviendo a lo ya
argumentado anterioremente de que cuanto mayor nivel de rendimiento, los estimulos
pueden ser cualitativamente mas improtantes, tambien se encontraron estos resultados
de forma especifica en jugadores de rugby, los cuales mosntraron mayores niveles de
compromiso aquellos que jugaba en ligas superiores (Golby & Sheard, 2004). Otro

estudio posterior de estos mismos autores, analizando esta vez a un conjunto de
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modalides deportivas, relacionaron los altos valores de compromiso , control y reto, de
la PR, con el deporte de alto nivel (Sheard & Golby, 2010).

En el ambito de modalides de montafia, hasta el momento unicamente los
corredores de montafia habian sido ya estudiados en torno a su personalidad resistente
(De la Vega et al., 2011), sin haber obtenido diferencias entre corredores de montafa y
corredores urbanos, pero si afirmaban sus autores que las puntuaciones de PR obtenidas
fueron elevadas. En cambio, en la subescala Reto, las puntuaciones obtenidas no fueron
muy elevadas, coincidiendo con los resultados obtenidos en esta investigacion, en la

comparacion con el resto de modalidades deportivas de montafia.

Para la subescala Reto de la PR, nos volvemos a encontrar con el mismo
caso. La diferencias significativas existen entre los montafieros y los corredores de
montafia, y los alpinistas y los corredores de montafia de nuevo. El factor reto o desafio
hace referencia a que la persona acepta que el cambio es bueno, que forma parte de la
vida y del proceso de las cosas, encontrado en estos casos una oportunidad de
crecimiento y desarrollo personal, y no viendose afectado por el estrés que podria
suponer el afrontamiento de un cambio o una situacion nueva (Godoy-lzquierdo &
Godoy, 2002).

El concepto de reto o desafio esta tambien vinculado con aspectos del
perfil de personalidad de las personas. Y en este ambito, otros autores (Kajtna & Tusak,
2004; Rossi & Cereatti, 1993), han analizado el prefil de busqueda de sensaciones, muy
relacionado con el factor Reto del PR, encontrado que los deportistas de riesgo se

caracterizan por es busqueda de nuevos retos y situaciones a afrontar y superar.

Por tanto, los resultados obtenidos se situan en esa linea, ya que los
deportistas de montafia muestran elevados niveles de busqueda de retos y desafios. Los
cuales coinciden con el anteriormente citado trabajo de Sheard & Golby (2010).

En esta investigacion, las maximas puntuaciones las han obtenido los
alpinistas, los cuales al desarrollar una actividad deportiva de muy alta dificultad y
compromiso, encajan en ese perfil de busqueda de retos y desafios, en una interminable

carrera de nuevas metas por Iograr.
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Por ltimo, haciendo un analisis global de las subescalas, centrandonos
ahora en la Personalidad Resistente en si, que conforman las tres subescalas del
cuestionario CPR, vemos que los mayores niveles de Personalidad Resistente la
maniefiestan los alpinistas y montafieros. Seguidos de los espeleologos y los

esquiadores de montafia. En ultimo lugar los corredores de motnaria.

Como hemos venido viendo en el analisis de las subescalas, el constructo
de la PR viene marcado por ellas, y altos niveles de compromiso, control y reto se veran
reflejados en una alta Personalidad resistente. Los alpinistas en particular, son los que
mas altos niveles han obtenido en las tres subescalas, y por tanto mas alta personalidad
resiste muestran. Tiene sentido el hecho de que los deportistas que se enfrentan a las
situaciones mas complejas y extresantes sean los que han desarrollado un perfil de
personalidad méas adecuado y resistente, lo cual es acorda a anteriores investigaciones
realizadas en otros contextos deportivos (Ricardo De la Vega et al., 2011; Golby &
Sheard, 2004; Guillén & Laborde, 2014; Moreno et al., 2006; Sheard & Golby, 2010)

Vemos que otras modalidades deportivas como el montafiismo o la
espeleologia no parecen ser modalidades tan exigentes a nivel fisico ni a niveles de
gestion del estrés, pero los deportistas tambien muestran altos niveles de PR, incluso por
encima de barranquistas y escaladores, lo cual supone un resultado interesante, que abre
las puertas a futuras investigaciones. Lo que si podemos afirmar, es que ciertas

modalidades son eficientes en la mejora de la PR de los deportistas que otras.

e 5.2.3.2 Cuestionario de Personalidad Resistente en funcion del sexo.

Al realizar la comparacion entre hombre y mujeres, hemos encontrado
diferencias significativas entre la subescala Reto y la PR total. En ambos casos, las
mujeres puntdan por encima que los hombres. Investigacion como la de Lancer (2000)
también encontraron altos niveles de PR en mujeres deportistas, en este caso nadadoras.
Otras investigaciones que analizaron la influencia del género en la PR encontraron
resultados variados, en los cuales para algunos existian diferencias y otros no (Godoy-
Izquierdo & Godoy, 2002). También Sheard (2009) encontré diferencias en jovenes
estudiantes, donde las mujeres puntuaban de forma significativamente mayor para la

variable compromiso de la PR. De forma especifica Harris, Jenkins, & Glaser (2006) si
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analizaron la toma de riesgos en diferentes ambitos sociales y ambientales, para
compara su respuesta entre hombres y mujeres, obteniendo que las mujeres son mas
positivas en el hecho de esperar mejores resultados de las situaciones novedosas. Esta
afirmacion se complementa con nuestra subescala de Reto del CPR, donde las mujeres
punttan significativamente mayor en esa gestion del reto y el desafio, siendo menos
coaccionadas por las posibles consecuencias negativos de las situaciones nuevas o

cambiantes.

Al ser el reto, una "tercera” parte de lo que compone la PR, vemos que
este factor es el diferenciador entre hombre y mujeres, ya que para los otros dos factores
no se han dado diferencias significativas. Por ello, también en la PR total, las mujeres
da mayores valores que lo hombre, y como hemos dicho, se debe a la faceta més
aventurera presente en las mujeres, como la bibliografia, y estos mismos datos, ha

aportado.

e 5.2.3.3 Cuestionario de Personalidad Resistente en funciones de los

deportistas profesionales o no profesionales.

La Personalidad Resistente parece estar ligada a la practica de deporte
rendimiento. Hemos obtenido diferencias significativas entre la subescalas compromiso
y reto, asi como también para PR total, entre deportista profesionales y no
profesionales. Para el Unico factor que no se han dado estas diferencias es para la
subescala control.

En primer lugar el compromiso, recordando que se trata de la cualidad de
implicarse en su totalidad en tocas aquellas actividades de la vida, como el trabajo, las
relaciones interpersonales, o incluso el deporte (Pefiacoba & Moreno, 1998). Esta
cualidad protege al individuo sobre los estimulos estresantes en diferentes &mbitos de la
vida. Esta cualidad esta relacionada con la capacidad de uno mismo de progresar hacia
la meta a pesar de los contratiempos que se den por el camino. Por otra parte, el reto,
supone la cualidad de la busqueda del cambio y de nuevos estimulos, no sintiéndolos
como una amenaza sino como algo positivo de los que se puede crecer y mejorar
(Pefiacoba & Moreno, 1998), cualidad clave y de relativa importancia para los

deportistas de montafia. Finalmente, la Personalidad Resistente total, un constructo de
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la personalidad que rebosa en la capacidad de las personas de resistir frente al estrés y

sus consecuencias nocivas (Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002).

En relacion a esta investigacion, se ha obtenido valores altos para
nuestros deportistas de montafia de caracter profesional, siendo un rasgo que también se
ha dado en otras investigaciones. Golby & Sheard (2004) también obtuvieron resultados
similares en jugadores de rugby, donde los que jugaban a mas alto nivel (internacional)
obtuvieron mayores puntaciones en PR. En esta misma linea también Maddi & Hess
(1992) encontraron relacion entre el rendimiento y la PR, en jugadores de baloncesto.
También Sheard & Golby (2010) encontraron diferencias entre deportistas de élite y
deportistas amateurs. Por tanto, aunque a dia de hoy no sean muy numerosas las
investigaciones realizadas sobre la PR y el rendimiento deportivo, y menos aun, ya que
son inexistentes, en ambito de los deportes de montafia, nos parece de relevancia
apuntar que los deportistas de montafia expuestos a altos niveles de estrés por su alto
nivel de rendimiento y exigencia, puntdan de forma elevada y notable, en valores de

Personalidad Resistente.

e 5.2.3.4 Cuestionario de Personalidad Resistente en funcion de la edad

La edad parece ser también un rasgo significativo en la evolucion de la
personalidad resistente en los deportistas de montafia en general. Aunque de forma
significativa solo encontramos diferencias para la subescala reto entre los entre los que
tienen menos de 20 afios y los que tienen entre 30 y 40, lo que si podemos observar en
los resultados, a nivel general, es la progresion que tienen las diferentes sub escalas de
la personalidad resistente, y en consecuencia la PR total. Tanto en las progresion de las
subescalas, como en la PR total, vemos que cuanta mas edad tienen los deportistas, mas
aumentan los valores para los diferentes factores de la PR, especialmente en el &mbito
del compromiso. El control aumenta pero de forma menos numerosa. Y el reto, parece

crecer entre los menos de 20 afios hasta entre los 30 y 40, donde luego se asienta.

La suma de los factores hace que la PR crezca y aumente con la edad,
claramente con la experiencia, maduracion y crecimiento de los deportistas, como se
desarrollara en el siguiente punto de la discusion. Las experiencias del sujeto producidas

por su marco social generan una fase de maduracion en la personalidad que se asentara
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en la edad adulto en base a sus experiencias y vivencias (Moreno, Alonso, & Alvarez,
2001).

e 5.2.3.5 Cuestionario de Personalidad Resistente en funcién de los

anos de experiencia.

Claramente vinculado con el punto anterior, los afios de experiencia de
los deportistas responden igual que la edad, para su relacion con la PR. Al igual que
ocurria anteriormente, pero en este caso de forma mas significativas, hay deferencias
para los factores compromiso y reto, con respecto a los deportistas que tienen mas de
15 y 20 afios de experiencia en relacion a los que tienen menos de 5. De esta misma
forma responde la PR total, con diferencias entre los que tienen mas de 15 y 20 afios de
experiencia en relacion a los que tienen menos de 5. También es significativa la PR
Total entre los de menos de 5 y los de entre 5 y 10 afios de experiencia. Por tanto, a
nivel general vemos que la personalidad resistente total crece con los afios de
experiencia del deportista. Su constructo de la personalidad se constituye y sus

experiencias le hacen estar mas preparados (Moreno et al., 2001).

A un nivel mas concreto, podriamos decir que parece que la barrera que
se ha establecido de los 5 afios de experiencia, parece ser una marca aproximada de
donde se dan los principales cambios y formacién de la personalidad. A partir de los 5
afios de experiencia la variabilidad de los factores es menor, por tanto, estos primero
afios parecen ser importante y vinculantes en la constitucion de la PR del deportista.

Futuros estudios exhaustivos podrian aportar mas informacidn a esta variable.

e 5.2.3.6 Cuestionario de Personalidad Resistente en funcion de las

horas de entrenamiento semanales.

Con los resultados obtenidos para la variable de horas de entrenamiento,
se ve de nuevo una tendencia en aumento en funcion del tiempo dedicada a la préactica
deportiva. Como vimos con los afos de experiencia, con la edad de los deportistas, con
las diferencias entre deportistas profesionales y no profesionales; en este caso, volvemos
a obtener unas tendencias positivas, que muestran que cuantas mas horas de

entrenamiento semanales realizan los deportistas, obtienen valores mas altos tanto para
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las subescalas compromiso y reto, asi como también para la PR total. Siendo las

diferencias en algun caso de caracter significativo.

Como argumentaba Jaenes (2009) en su revision sobre el concepto de
Personalidad Resistente y deporte, existe un gran vinculo entre ambos. Aunque la PR
sea un concepto nacido de la psicologia social, y que como ya citamos anteriormente,
numerosos autores consideran de relevante importancia por su aplicacion al dmbito
deportivo, en el caso de las horas de entrenamiento y el tiempo de dedicacion se ve
reflejada dicha relevancia. Porque entrenar cuantos mas dias posibles, requiere de un
compromiso cada vez mayor, en una lucha contra la fatiga, las complicaciones, las
cargas progresivas de entrenamiento, las competiciones o las lesiones, entre otras
variables. También requiere de control en las sensaciones, la focalizacion en la
actividad a pesar de los contratiempos y el no perder de vista el objetivo al que se aspira
como deportistas. Y por ultimo, la capacidad de reto o desafio, imprescindible para no
conformarse con lo que se consigue sino a aspirar cada vez a mas, cualidad clave de los
deportistas profesionales que buscan el alto rendimiento (Jaenes, 2009). Por tanto, mas
que justificado esta el uso del concepto de la PR en el &mbito deportivo, y se ve
demostrado con resultados como los obtenidos en este apartado, donde el mayor
compromiso y reto de los deportistas se refleja en una mayor personalidad resistente. A
nivel de significacion, vemos que los que mas diferencias muestran con respecto al resto
son los que entrenan mas de 20 horas semanales, y en algunos casos también los que
entrenan entre 15 y 20 horas semanas. Por tanto, podriamos afirmar, que el
entrenamiento semanal por encima de las 15 horas, y especialmente por encima de las

20 horas, son los que aportar beneficios mas claros en la consecucion de una PR mayor.

5.2.4 Discusién resultados correlaciones

Tras analizar las variables independientes seleccionadas en funcién de los
cuestionarios utilizados en este investigacion, con el fin de conocer mejor la respuesta
de estos deportistas de montafia al estrés y su vinculo con la Personalidad Resistente, se
han realizado andlisis de correlaciones entre los diferentes instrumentos para poder
confirmar las relaciones existentes entre los diferentes factores y escalas analizados.

Con este apartado, se da respuesta al tercer objetivo especifico planteado en esta tesis
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doctoral relativa a las correlaciones existentes entre la Cantidad de actividad fisica, las
Caracteristicas psicologicas del rendimiento deportivo y la Personalidad Resistente.

e 5.2.4.1 Correlacién entre el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ) y el Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR).

Mediante esta correlacion se busca la relacion entre la cantidad de
actividad fisica realizada por los deportistas de montafia y las subescalas de la

Personalidad Resistente, asi como también la PR total.

Los resultados obtenidos muestran correlaciones significativas para la
actividad fisica modera y la subescala control de la PR. Pero de mayor relevancia es la
correlacion positiva obtenida para todos los tipos de actividad fisica moderada, suave y
total y la subescala Reto de la PR, asi como también de los mismos factores del IPAQ
recientemente citados, con la PR Total. De estos resultados podemos concluir que la
cuanta mas actividad fisica de montafia realicemos se obtendra mayores valores de
desafio en el perfil de personalidad resistente del deportista, asi como también, ain mas
importante en la Personalidad Resistente Total. Se ha de tener en cuenta que no se han
obtenidos correlaciones significativas para la actividad fisica intensa, por tanto podemos
decir que la préctica de actividad fisica normal, sin tener que llegar a un alto
rendimiento beneficia y fortaleza la constitucion de una Personalidad Resistente elevada

en el deportistas de montaria.

Nuestros resultados concuerdan con los obtenidos en otros estudios
(Sheard & Golby, 2010), los cuales obtuvieron mejores valores de PR para los
deportistas de mas alto nivel, los cuales realizan mas horas de entrenamiento y de
préactica deportiva. También Maddi & Hess (1992) obtuvieron resultados en este mismo
sentido, en el que los deportistas profesionales de rugby obtuvieron mayores
puntaciones de PR que su compafiero que jugaban en ligas inferiores. También esto
autores afirmaron que hay una relacion positiva entre la PR y el éxito en el rendimiento,

por tanto, es otro aspecto o cualidad que podemos sumarle a los deportista de montafia.

Los resultados obtenidos también concuerda con los obtenidos por De la
Vega et al. (2011), los cuales concluyeron que la PR es un constructo importante en la
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Personalidad de los deportistas, aunque ellos no encontraron diferencias significativas
entre corredores de ultra fondo, en comparacion con corredores de distancias mas
cortas, a pesar de que estos primeros se exponen a situaciones de estrés durante mas

tiempo que los segundos.

Habrd que tener en cuenta para futuras investigaciones si resulta
relevante el hecho de que sean deportes de montafia, con riesgos en su préctica diaria, lo
que hace que su mayor practica correlacione significativamente con una mayor
Personalidad Resistente, como asi nos hace pensar el hecho de que esos mismos datos
significativos se den para la subescala Reto, pero mas investigaciones de caracter
especifico son necesarias para poder afirmar con toda seguridad que se debe a ese

hecho.

Lo que si podemos afirmar, y nos resulta grato hacerlo, es que la practica
de deportes de montafia supone la mejora y aumento de la Personalidad Resistente del
individuo como deportista, y como persona.

e 5.2.4.2 Correlacion entre el Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ) y el Cuestionario de Caracteristicas Psicologicas
relacionadas con el Rendimiento Deportivo en deporte de Montafia
(CPRD-M).

Al correlacionar la cantidad de actividad fisica realizada con las
caracteristicas psicoldgicas de los deportistas de montafia, Gnicamente se han obtenido
resultados significativos, de caracter negativo, para la actividad fisica intensa y la
capacidad de control del estrés. Esto quiere decir que los datos reflejan el hecho de que
cuanta mas actividad fisica intensa se produzca, menor capacidad de control del estrés

se tiene.

Al igual que hemos desarrollado anteriormente, siguiendo el
razonamiento logico, por el cual observamos que de los deportistas analizados en esta
investigacion, los que mas actividad fisica practican, son los que podriamos denominar

como deportistas profesionales, y que a su vez son los que debido a su nivel de
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rendimiento se exponen a mayores riesgos y mayores estimulos estresantes los cuales
son més complicados de gestionar, es por ello obtienen unos niveles de control del
estrés mucho menores. De esta forma se explica que a cuanta mayor intensidad de
actividad, menor control del estrés se tiene. Lo cual ocurre de forma inversa con los
deportistas de menor nivel, los cuales controlan mucho mejor el estrés debido a que los
estimulos estresantes a lo que se enfrenta, podriamos decir, que son de menor intensidad

y riesgo.

Las caracteristicas psicoldgicas de los deportistas son realmente
importante para el rendimiento (Gimeno, Buceta, & Pérez, 2007), pero en base a estos
resultados parece que no sera la cantidad de actividad fisica realizada, o su intensidad,
lo que delimite o determine las caracteristicas psicologicas de los deportistas. Como
venimos argumentando, seran mas determinantes los estimulos a los que tenga que
afrontar el deportista, y por tanto, en consecuencia, dependerd de la modalidad

deportiva que se practique.

e 5.2.4.3 Correlacion entre Cuestionario de Personalidad Resistente
(CPR) y el Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas

con el Rendimiento Deportivo en deportes de Montafia (CPRD-M).

La Personalidad Resistente y las Caracteristica Psicoldgicas relacionadas
con el rendimiento deportivo en deportes de montafia estan altamente relacionadas. Los
resultados aportan correlaciones significativas entre toda las subescalas del CPRD-M vy
las subescalas del CPR, asi como también con la PR total, y todas ellas lo hacen de
forma positiva. La Unica que no lo hace es la subescala concentracion del CPRD-M,

con la subescala Reto del CPR, pero todas las demas si lo hacen en todos los casos.

Por tanto, podemos decir que las caracteristicas psicoldgicas de los
deportistas de montafia, como son su control del estrés, su control ante los factores
externos que pueden afectar al rendimiento, su autoconfianza, y su capacidad de
concentracion correlacionan positivamente con la Personalidad Resistente. Es decir,

cuantas mas altas sean las puntaciones en las caracteristicas psicologicas, mayor
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personalidad resistente se tendrd, y mas protegido se estara con respecto al estrés y sus

consecuencias dafinas para el ser humano.

Una alta personalidad resistente supone una mayor capacidad de
modificar la percepcion de la gravedad de los estimulos estresantes que nos afectan, de
forma que la respuesta estresante en nuestro cuerpo queda reducida, evitando asi sus
consecuencias dafiinas, asi como también mayor capacidad de esfuerzo, trabajo,
perseverancia y tolerancia a la frustracion (Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002). Para ser
capaces de afrontar los estimulos también se caracterizan por tener una alta cantidad de
recursos Y estrategias de afrontamiento para hacerles frente, lo que Kobasa et al. (1982),
definieron como afrontamiento transformacional, que es la capacidad de transformar los
estimulos potencialmente estresante en oportunidades de mejora, aprendizaje y
desarrollo personal, de forma optimista, activa y comprometida, eliminando el aspecto
negativo del estimulo estresante. También esta forma de afrontamiento lleva al
individuo a la mejora de su calidad de vida y su salud, tanto fisiolégica como mental
(Godoy-lzquierdo & Godoy, 2002).

Por tanto, vemos que las caracteristicas de los deportistas de montafia,
estan en consonancia con la tenencia de una Personalidad Resistente elevada, lo cual
indica el gran aporte que hacen los deportes de montafia al mantenimiento de una buena
salud del individuo, no solo en el ambito deportivos, sino en su transferencia de estas

cualidades a la vida cotidiana.

156



Capitulo 6. Conclusiones

CAPITULO 6.

CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos tras la administracion de la
Bateria de Cuestionarios, a una muestra importante de deportistas de montafia de
diferentes modalidades deportivas, y diferentes niveles de rendimiento deportivo, y
habiendo seguido las técnicas y procedimiento adecuados para el analisis estadistico y
tratamiento de la informacién recabada, asi como la bibliografia consultada, hemos

Ilegado a las conclusiones que se desarrollan a continuacion.

Conclusiéon Primera

El cuestionario CPRD-M, resultante de la adaptacién llevada a cabo para
deportistas de montafia del CPRD, se trata de un instrumento novedoso, valido y fiable,
que aporta los medios para analizar las caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el
rendimiento deportivo en deportes de montafia mediante una administracion sencilla y
especifica. Esta compuesto por cuatro factores que analizan el Control del Estrés, la
Influencia de los factores externos en el rendimiento, la Autoconfianza y la
Concentracién, y que ha obtenido unos valores de fiabilidad aceptables, y mejores que
la version original, analizando factores relevantes para el rendimiento deportivo en el

ambito de los deportes de montafia.

Conclusién Segunda

La cantidad de actividad fisica realizada por los deportistas de montafa
varia en funcion de las modalidades deportivas que practican, encontrandose en primer
lugar el alpinismo, seguido de la escalada, el esqui de montafia, el montafiismo, el

barranquismo, las carreras de montafia y por ultimo la espeleologia.

Conclusion Tercera

Las caracteristicas psicologicas relacionadas con el rendimiento de los
deportistas de montafia nos han ensefiado que la cantidad de actividad fisica no es
determinante para mejorar dichas caracteristicas, si no que la cantidad e intensidad de

estimulos a los que nos expongamos en nuestra practica deportiva y la experiencia, sera
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lo que nos haga mejorar dichas caracteristicas, y en consecuencia nuestro rendimiento
deportivo. Ya que la exposicion a estimulos estresantes nos hace entrenar diferentes
capacidades psicoldgica, mediante un proceso de adaptabilidad a dichos estimulos y

mejorando su capacidad de gestion por parte del deportista.

Conclusion Cuarta

La personalidad resistente es una parte inherente a nuestra personalidad
pero también es dependiente de esa exposicion a estimulos variados y diversos. No hay
que olvidar que cuanto mayor sea el reto con el que se enfrenta la persona, mayor
aprendizaje y fortalecimiento supondra para el deportista, mejorando su capacidad de

Control, Compromiso y Reto o Desafio, lo que se traduce en mejor calidad de vida.

Conclusion Quinta

La practica de actividad fisica, sin importar la intensidad, solo el
volumen, tiene beneficios psicologicos para el individuo con la mejora de los valores de
personalidad resistente. Por otra parte, la capacidad de mejora de las caracteristicas
psicoldgicas del deportista es posible mediante la préctica de deportes de montafia, y a s,
vez, esto repercute también en la mejora de su Personalidad Resistente, protegiéndole

asi de las consecuencias dafiinas de los estimulos estresantes que nos lanza la vida.

Conclusion General

Los datos obtenidos muestran la viabilidad del nuevo instrumento para
evaluar caracteristicas de los deportistas de montafia hasta ahora poco estudiados y
analizados. Con este instrumento se aporta una nueva herramienta, y se quiere
promocionar el analisis e investigacion en los deportes de montafia. Los datos recabados
nos aportan informacion relevante para el mejor conocimiento de las cualidades y
caracteristicas de estos deportistas, asi como su aplicacion en la basqueda de la mejor

comprension de la clave del rendimiento en este ambito deportivo.
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CAPITULO 8.
ANEXOS

8.1 Anexo 1. Portada del dossier con la bateria de cuestionarios utilizada en

la investigacion.

ESTRES, ANSIEDAD Y PERSONALIDAD RESISTENTE EN
DEPORTES DE MONTANA
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8.2 Anexo 2. Instrucciones de administracion de los cuestionarios.

ESTRES Y PERSONALIDAD RESISTENTE

En este dossier encontrara un conjunto de cuestionarios, para su complementacion. El
propdsito de los cuestionarios que va a encontrar es obtener informacidn relativa a los rasgos
de su personalidad como persona y como deportista, centrdandose en aspectos concretos en
funcién de los diferentes cuestionarios.

El dossier consta de 4 cuestionarios:

CODIGO:
e Cuestionario Socio-demografico. (No rellenar)
e Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ)
e Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo en Montafia
(CPRD-M).

e Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR).

El primero se trata de un cuestionario de informacién general para facilitar Ia
interpretacién de los datos obtenidos, el segundo recoge informacidn sobre la actividad fisica
realizada en el dltimo mes, y los siguientes cuestionarios analizar diferentes rasgos de su
personalidad, ansiedad y estrés.

En cada cuestionario encontrara unas instrucciones que le ayudaran a la hora de
rellenarlo, |éalas detenidamente antes de contestar a cada una de las cuestiones. El Unico dato
gue no debe rellena en ninguno de los test es aquel en el que aparece la palabra “CODIGO”, el
cual sera asignado por el investigador.

Le garantizamos un tratamiento confidencial de los resultados, los cuales serdn utilizados
Unicamente con fines cientificos. Nos gustaria que respondiese sinceramente conforme a su
propia experiencia y no de acuerdo a la opinidn de los demas.

Si estd conforme con la participacién libre, sincera y voluntaria en el desarrollo de esta
investigacion, por favor firme en el siguiente recuadro:

(Firma de Conformidad)

iiNo se deje ninguna pregunta sin contestar!!

Muchas gracias por su colaboracion

Hugo Ramos Cabal
Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. (Despacho 96)
UNIVERSIDAD DE LEON
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8.3 Anexo 3. Cuestionario Socio-demografico.

Instrucciones: responda por escrito a las preguntas en el espacio adyacente.

Nombre: Edad:

Apellidos: Sexo:

Datos Personales en funcion del deporte practicado

1. ¢Qué modalidad deportiva practicas con mas frecuencia a lo largo del afio?

2. ¢Cudntos afios de experiencia tienes practicando esta modalidad deportiva?

3. ¢A qué edad comenzaste a practicar esta modalidad deportiva?

4. ¢Cudantas horas a la semana estimas que dedicas a entrenar y practicar esta modalidad
deportiva? (Establece un valor medio en base a la época de dedicacién continua a esta
modalidad)

v

éParticipas en competiciones oficiales? | I:I NO I:I

Si has contestado afirmativamente, ¢ En competiciones de que dmbito territorial?

De caracter Provincial I:I De caracter Regional I:I
De caracter Nacional |:| De caracter Internacional |:|

6. ¢Has sufrido algun accidente importante practicando esta u otra modalidad deportiva?

(Rodea con una circunferencia la repuesta elegida) Sl NO

7. ¢Has sufrido alguna lesién importante practicando esta u otra modalidad deportiva?

(Rodea con una circunferencia la repuesta elegida) Sl NO

7.1. En caso de ser afirmativo ¢ha sido una lesidn aguda (temporal) o cronica (permanente)?

(Rodea con una circunferencia la repuesta elegida) AGUDA CRONICA
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Datos sobre Competiciones, logros y rendimiento

8. Personalmente, écual ha sido tu mayor logro deportivo relacionado con la modalidad
deportiva elegida? Desarroéllalo brevemente.

9. ¢Cudl ha sido tu mayor nivel de rendimiento deportivo alcanzado en tu modalidad

deportiva seleccionada? Responde en funcion de los criterios establecidos para tu
modalidad deportiva de la siguiente clasificacion. Consulta la tabla de dificultades

técnicas en la siguiente pdgina.

Escalada Deportiva: Grado de dificultad (Ejemplo: 6b)

Alpinismo: Mdxima Altitud y Dificultad técnica (Ejemplo: 4670 m y PD)

Carreras por montaia: Mdxima distancia y desnivel acumulado (Ejemplo:

40 km'y 3000m)

Esqui_de montaiia: Desnivel acumulado y madxima dificultad técnica

(Ej:1500m y S3)

Barranquismo: Dificultad, verticalidad y envergadura (Ejemplo: v5 a4 V)

Espeleologia: Mdxima profundidad y dificultad técnica (Ejemplo: - 150,

Clase 2)

10. En caso de participar en competiciones oficiales de ambito nacional o internacional

indica los 3 mejores resultados obtenidos en los dos ultimos aiios.

Competiciones Nacionales

Competiciones Internacionales

v

v

v

v

11. ¢Dispones de alguin/os patrocinador/es?

(Rodea con una circunferencia la repuesta elegida)

Sl NO

12. ¢Vives de los beneficios econdmicos derivados de la practica deportiva?

(Rodea con una circunferencia la repuesta elegida)

Sl NO
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CLASIFICACION DE DIFICULTADES TECNICAS PARA LAS DIFERENTES MODALIDADES

DEPORTIVAS DE MONTANA ANALIZADAS EN ESTA INVESTIGACION

ESCALADA DEPORTIVA: Escala de dificultad recogida por la FEDME

IV V V+ 6a 6a+ 6b 6b+ 6¢ 6¢c+ 7a 7a+ 7b 7b+ 7c 7c+ 8a 8a+ 8b 8b+ 8c 8c+ 9a 9a+ 9b 9b+

ALPINISMO:

Escalada de Dificulta recogida por la UIAA

Facil (F)

Pendientes (de roca, nieve y/o hielo) con desniveles moderados, siempre inferiores al
45%, que se ascienden progresando (en nieve a veces con piolet). Trepadas faciles
hasta II° grado. Algunos tramos en glaciar con grietas. Montafieros experimentados

pueden ascender sin cuerda

Poco Dificil (PD)

Pendientes (de roca, nieve y/o hielo) con desniveles fuertes superiores siempre al
45%, aungue se suben andando. Aristas y crestas estrechas y aéreas. Trepadas de
cierta dificultad, hasta IlI° grado. Glaciares agrietados. El uso de la cuerda puede

hacerse necesario en mas de una ocasion.

Algo Dificil (AD)

Largas pendientes (de roca, nieve y/o hielo) con desniveles fuertes superiores
siempre al 50%, aunque se puedan subir andando. Aristas y crestas estrechas y
aéreas. Escaladas de dificultad moderada incluso en terreno vertical, grados IlI° y
IV°. Glaciares muy agrietados y complicados. Uso obligatorio de cuerda. Solo para

montafieros experimentados.

Dificil (D)

Escalada mantenida, tanto en roca (frecuentes IV°), hielo o nieve.

Muy Dificil (MD)

Ascensiones y escaladas técnicas complicadas en cualquier tipo de terreno,
pudiéndose alcanzar hasta el V° grado de escalada clasica. Longitud considerable.
Pendientes de graduacion limite. Exposicién muy alta. Requerida mucha técnica. En

lugares remotos.

Extremadamente
Dificil (ED)

Dificultad extrema con enorme exposicion, de larga duracion, en lugares remotos.

Abominable
(ABO)

Extremadamente dificil y peligrosa
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ESQUI DE MONTANA: Escala Traynard de dificultad en funcién de las caracteristicas del

descenso

S1

Itinerario facil sin exigencias técnicas especiales para esquiar con seguridad: una pista

forestal.

= Pendientes anchas, de hasta 252 o itinerarios en valle; nivel técnico: control de giros y
derrapajes en todo tipo de nieve.

= Pendientes de hasta 352, pista negra de estaciéon con nieve dura. El esquiador debe
poder evolucionar sin dificultad en todo tipo de nieve.

) Hasta 452 en terreno de poca exposicion; entre 302 y 402 en terreno expuesto. Se hace
indispensable una muy buena técnica de esqui.

S5 Pendientes de 452 a 502, mds con poca exposicion, a partir de 402 con gran exposicion.

<6 Inclinaciones superiores a los 502 en terreno expuesto o mas de 552 en terreno poco
expuesto

S7 Pasajes de 602 o mas, saltos obligados en terreno muy pendiente y expuesto.
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(FFME)

Escala de valoracién elaborada por la Federacidon Francesa de Montaiia

Los barrancos se acotaran de la siguiente forma atendiendo a los valores que se indican en las tablas

La letra A seguida de un numero del 1 al 7 para definir la dificultad por el caracter acuatico.

siguientes:
v' Laletra V seguida de un nimero del 1 al 7 para definir la verticalidad del descenso.
v
v

Una cifra en nameros romanos del | al VI para cuantificar la envergadura o compromiso del

descenso.

(Asi un barranco queda definido por las siguientes siglas por ejemplo: v5 a4 V)

DIFICULTAD V: CARACTER VERTICAL A: CARACTER ACUATICO
No hay rapeles, cuerda no util para la progresion. (si como X ., i
Ausencia de agua o agua en calma. Natacion opcional.
1 - Muy facil socorro)No hay escaladas/destrepes.
. i . o . Natacion en agua en calma de menos de 10m.
Presencia de rapeles de acceso y ejecucion faciles inferiores a . . . R
L. Saltos de simple ejecucién inferiores a 3 m.
2 - Facil 10 m. Pasos de escalada/destrepes faciles y poco expuestos. K
Toboganes cortos o de poca pendiente.
Verticales con poco caudal. Presencia de rapeles de acceso y
ejecucion simples inferiores a 30 m, separados por zonas que
permitan el reagrupamiento. Colocacion de pasamanos simples. | Natacion en agua en calma de menos de 30m.
Marcha técnica que necesita atencién (colocacion de apoyos Progresion con corriente débil.
3 - Poco dificil precisa) y busqueda de itinerario sobre terreno resbaladizo, Saltos de ejecucion facilde 3a 5 m.
inestable, accidentado, abrupto o en agua. Toboganes largos o con cierta pendiente.
Pasos de escalada/destrepe (hasta 3c), poco expuestos y que
pueden necesitar de cuerda.
Verticales con caudal débil a medio que puede empezar a
plantear problemas de desequilibrio o bloqueos. Permanencias en agua prolongadas con importante pérdida de calor
Répeles de acceso dificil y/o superiores a 30m. Encadenamiento | corporal.
de répeles en pared con reuniones comodas. Corriente media.
4 - Bastante Control de rozamientos. Colocacién de pasamanos delicados, Saltos de ejecucion simples de 5 a 8m.
dificil recepciones de rapel no visibles desde la salida o con salida a Saltos con dificultad de salida, trayectoria o recepcion inferiores a 5m.Sifon
nado. Pasos de escalada/destrepe hasta 4c o A0, expuestos y/o ancho de menos de 1m de longitud y/o profundidad.
maniobras de aseguramiento o progresion con cuerda Toboganes largo o de fuerte pendiente
necesarias.
Permanencias en agua prolongadas con importante pérdida de calor
Verticales con caudal medio a fuerte, descenso dificil que corporal. Progresion en corrientes bastante fuertes que pueden influir en
necesita de gestion de la trayectoria y/o del equilibrio. las trayectorias de operaciones de natacion(paradas, contras...).
Encadenamiento de rapeles en pared con reuniones aéreas. Dificultades obligatorias unidas a fendmenos puntuales de aguas vivas
Salida de marmitas durante el descenso. Apoyos deslizantes o (drossages, lavadoras, rebufos...) que pueden provocar el bloqueo puntual
5 - Dificil presencia de obstaculos. del deportista.
Desinstalacion de cuerdas complicada (nadando...). Saltos de ejecucion simples de 8 a 10m.Saltos con dificultad de salida,
Pasos de escalada/destrepe expuestos hasta 5¢c o Al. trayectoria o recepcion de 5 a 8m.
Sifén ancho de hasta 2m de longitud y/o profundidad.
Verticales con caudal fuerte a muy fuerte. By . " ) By
. L - ) Progresion en corrientes fuertes que dificultan las operaciones de natacién
Cascadas consistentes, superacién muy dificil que precisa de o
.. ) . [ (paradas, contras...). Movimientos de agua acusados (drossages, lavadoras,
una gestion eficaz de la trayectoria y/o del equilibrio.
er L . . . rebufos...) que pueden provocar bloqueos bastantes prolongados del
6 - Muy dificil Instalacion de reuniones delicadas en anclajes naturales ) . . o
. . e deportista. Saltos de ejecucidn simples de 10 a 14m. Saltos con dificultad
(bloques empotrados...)Acceso o salida de rapel dificil . . o o
Expuesto de salida, trayectoria o recepcidn de 8 a 10m. Sifén ancho de hasta 3m de

(colocacién de pasamanos delicados...)
Pasos de escalada/destrepe expuestos hasta 6a o A2.
Apoyos muy deslizantes o inestables.

longitud y/o profundidad. Sifon técnico hasta 1m con corrientes.

184




Capitulo 8. Anexos

Marmitas de recepcion fuertemente agitadas

7=
Extremadamente
dificil

Muy expuesto

Verticales con caudal muy fuerte a extremadamente fuerte.
Cascadas muy consistentes, superacion extremadamente dificil
gue necesita una anticipacion y de una gestion especifica de la
cuerda, de la trayectoria, del equilibrio, de los apoyos y del
ritmo. Pasos de escalada/destrepe expuestos por encima de 6a
0 A2.Visibilidad limitadas y obstaculos frecuentes.

Pasos por marmitas con movimientos de agua poderosos en el
curso o al final de rapeles.

Control de la respiracién, pasos en apnea.

Progresion en corrientes muy fuertes que hacen extremadamente dificiles
las operaciones de natacidn(paradas, contras...).

Movimientos de agua violentos (drossages, lavadoras, rebufos...) que
pueden provocar bloqueos del deportista.

Saltos de ejecucion simples de mas de 14m.

Saltos con dificultad de salida, trayectoria o recepcién de mas de 10 m.
Sifén ancho de més 3 m de longitud y/o profundidad. Sifén técnico y
encajonado de mas de 1 m con corrientes o sin visibilidad.

COMPROMISO
/ CRITERIOS
ENVERGADURA

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida de forma rapida y sencilla.
Escapatorias a lo largo de todo el recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) inferior a 2h.

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida en 1/4h max. de recorrido.
Escapatorias en 1/2h max. de recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) de 2 a 4h.

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida en 1/2h max. de recorrido.
Escapatorias en 1h max. de recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) de 4 a 8h.

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida en 1h max. de recorrido.
Escapatorias en 2h max. de recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) de 8h a 1 dia.

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida en 2h max. de recorrido.
Escapatorias en 4h max. de recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) de 1 a 2 dias.

VI

Posibilidad de ponerse a salvo de una crecida de mas 2h de recorrido.
Escapatorias a mds de 4h max. de recorrido. Tiempo total de recorrido (acceso,
descenso, retorno) de mas de 2 dias.
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ESPELEOLOGIA: Escala de dificultades de la Federacion Espafiola de Espeleologia (FEE)

CLASE 1

CLASE 2

CLASE 3

CLASE 4

CLASE 5

CLASE 6

Cavidades equipadas para el turismo activo

Cavidad o parte de una cavidad que no necesita mas material que el casco y la iluminacidn.
Pasos poco estrechos. Escaladas y destrepes muy faciles y poco expuestos.

Cavidad o parte de una cavidad que permita una aproximacion a los diferentes aspectos del
mundo subterraneo. Los obstaculos seran puntuales siendo necesario para franquearlos
utilizar eventualmente material. Los pozos tendrdn una vertical que no exceda la veintena de
metros. Gateras y meandros poco estrechos. Escaladas y destrepes poco expuestos y que
pueden necesitar cuerda. La presencia de agua no debera entorpecer la marcha del grupo.

Cavidad o parte de una cavidad que permita perfeccionar tanto el conocimiento del medio
como las técnicas de progresion. Los obstaculos pueden encadenarse. El encadenamiento de
las verticales no debe exceder la cincuentena de metros, preferentemente en varios tramos.
Gateras poco estrechas. Meandros estrechos o poco estrechos. Laminadores pequefios.
Escaladas y destrepes expuestos, siendo necesario el uso de la cuerda. Marmitas en las que
se hace pie con dificultad. La presencia de agua no debe impedir la progresién del grupo, ni
entrafar una modificacion del equipamiento de las verticales.

Cavidad o parte de una cavidad con obstaculos encadenados. Las verticales pueden tener
caudal de agua que haga necesario desviar la instalacién. Acceso y/o salida de rapeles
dificiles. Pasamanos. Gateras estrechas y exigentes. Meandros estrechos o muy estrechos y
desfondados. Laminadores de longitud considerable. Marmitas profundas y pasos
sifonantes, siendo necesario el uso de vestimenta especifica. Escaladas y destrepes muy
expuestos.

Cavidad en la que existen todo tipo de dificultades. Grandes verticales con caudal de agua
fuerte o muy fuerte, descenso muy dificil que necesita una instalacién compleja. Acceso y
salida de rapeles dificiles o muy dificiles. Pasamanos delicados. Reuniones aéreas. Gateras y
meandros muy estrechos y desfondados. Grandes marmitas y pasos sifonantes. Escaladas y
destrepes muy expuestos.
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8.4 Anexo 4. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ).

A continuacién encontrara unas preguntas con las que se intenta conocer los
tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana. Las preguntas se
referirdn al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los ultimos 7 dias.
Por favor responda a cada pregunta incluso si no se considera una persona activa. Por
favor, piense acerca de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus
tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre
para el ocio, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realizd en los ultimos 7
dias. Las actividades fisicas INTENSAS se refieren a aquellas que implican un esfuerzo
fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mds intensamente que lo normal. Piense
solo en aquellas actividades fisicas que realizé6 durante por lo menos 10 minutos
seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias, éen cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar
pesos pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana (indique el numero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3) ]

2. Habitualmente, écudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos
dias?

Indique cuantas horas y minutos por dia

No sabe/ No estoy seguro ]

Piense en todas las actividades MODERADAS que usted realizé en los ultimos 7
dias. Las actividades MODERADAS son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado que lo hace respirar algo mds intensamente que lo normal. Piense solo en
aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, é¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

Dias por semana (indique el numero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la pregunta 5) N
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4. Habitualmente, écudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

Indique cuantas horas y minutos por dia

No sabe/ No estoy seguro ]

Piense en el tiempo que usted dedico a CAMINAR en los ultimos 7 dias. Esto
incluye caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o
cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el
deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cudantos caminé por lo menos 10 minutos seguidos?

Dias por semana (indique el numero)

Ninguna actividad fisica ligera (pase a la pregunta 7) ]

6. Habitualmente, éicuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

Indique cuantas horas y minutos por dia

No sabe/ No estoy seguro 0

La ultima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los
dias habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa,
en una clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso sentado ante
un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en dmnibus, o sentado o recostado
mirando la television.

7. Durante los ultimos 7 dias ¢ cuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?

Indique cuantas horas y minutos por dia

No sabe/ No estoy seguro ]
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8.5 Anexo 5. Cuestionario de Caracteristicas Psicologicas relacionadas con

el Rendimiento Deportivo en deportes de Montafa (CPRD-M).

Instrucciones:

Conteste, por favor, a cada una de las siguiente cuestiones, indicando en qué
medida se encuentra de acuerdo con ellas. Como podrd observar existen seis opciones
de respuesta. Elija la que desee segun se encuentre mds o menos de acuerdo,
marcando con una cruz el circulo correspondiente. En el caso de que no entienda lo que
quiere decir exactamente alguna de las preguntas, marque con una cruz el circulo de la
ultima columna. Recuerde contestar en relacion a la prdctica de su modalidad
deportiva bajo condiciones no competitivas.

A continuacion encontrara tres primeras cuestiones a modo de ejemplo.

Totalmente Totalmente
No
CUESTIONES en de .
Entiendo
Desacuerdo Acuerdo

1. Suelo tener problemas concentrdndome mientras compito. O ﬁ O O O O

Esta respuesta significaria que no se esta de acuerdo con el enunciado, aunque no totalmente en desacuerdo.

2. Tengo una gran confianza en mi técnica @) @) :@: O 0] 0]

Esta respuesta significaria que no se encuentra a mitad de camino entre “totalmente en desacuerdo” y
“totalmente de acuerdo” con el enunciado.

3. Algunas veces no me encuentro motivado para entrenar (@) @) (@) O @) ﬁ\

Esta respuesta significaria que no se entiende lo que quiere decir exactamente el enunciado.
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CUESTIONES

Totalmente
en
Desacuerdo

Totalmente

de
Acuerdo

No
Entiendo

1. Suelo tener problemas concentrandome mientras
practico deporte (actividad fisica).

O

O

O

2. Mientras duermo, suelo “darle muchas vueltas” a la
actividad deportiva en la que voy a participar
préoximamente.

3. Tengo una gran confianza en mi técnica

4. Algunas veces no me encuentro motivado para
entrenar.

5. Me llevo muy bien con otros miembros del equipo
(comparieros de actividad).

6. Rara vez me encuentro tan tenso como para que mi
tension interfiera negativamente en mi rendimiento.

7. A menudo ensayo mentalmente lo que debo hacer
justo antes de comenzar mi practica deportiva.

8. En la mayoria de las actividades deportivas que realizo

confio que lo hare bien.

9. Cuando lo hago mal, suelo perder la concentracién.

10. No se necesita mucho para debilitar la confianza en mi

mismo.

oliolioRioRIORNORNORIGAENG
oO0oojojoj0ojo0o|0] O |O

oO|ojlo0oj0ojO0jO0|O0| O |O

oO|ojl0o0oj0ojO0jO0O|O0| O |O

O 0000000 O

O0o0oj0oj0ojO0jO0|O0 O

11.Me importa mas mi propio rendimiento que el
rendimiento de mis comparieros (es decir, mas lo que
tengo que hacer yo, que lo que tienen que hacer los
demas)

@)
@)

@)

@)

@)

@)

12.A menudo estoy “muerto de miedo” en los momentos

anteriores al comienzo de una actividad deportiva.

13.Cuanto cometo un error me cuesta olvidarlo para

concéntrame rapidamente en lo que tengo que hacer.

14.Cualquier pequeia lesién o mal entrenamiento puede

debilitar la confianza en mi mismo.

15.Establezco metas (u objetivos) que debo alcanzary
normalmente las consigo.

16.Algunas veces siento una intensa ansiedad mientras
estoy participando en una actividad deportiva.

17.Durante mi actuacién en una actividad deportiva, mi
atencién parece fluctuar una y otra vez entre lo que
tengo que hacer y otras cosas.

18.Me gusta hacer deporte con mis compafieros.

19.Tengo frecuentes dudas respecto a mis posibilidades
de hacerlo bien en una actividad deportiva
determinada.

20.Gasto mucha energia intentando estar tranquilo(a)
antes de que comience una actividad deportiva.

ol © O O  0Oj0l0|0O|O
ol © O O  0Oj0jO0|O|O

ol O 0 0 O 0j0|O0|O

ol O 00 O 0j0|O0|O

o O O OO0 00O

o O O OO0 0H0|O0O
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CUESTIONES

Totalmente
en
Desacuerdo

Totalmente

de
Acuerdo

No
Entiendo

21.Cuando comienzo haciéndolo mal, mi confianza baja
rapidamente.

O O

O

O

O

22.Pienso que el espiritu de equipo (compafierismo) es
muy importante

O O

O

O

23.Cuando practico mentalmente lo que tengo q hacer,
me “veo” haciéndolo como si estuviera viéndome
desde mi persona en un monitor de television.

@)

24.Generalmente, puedo seguir participando (jugando)
con confianza, aunque se trate de una de mis peores
actuaciones.

@)

@)

@)

@)

25.Cuando me preparo para participar en una actividad
deportiva especifica, intento imaginarme, desde mi
propia perspectiva, lo que veré, haré o notaré cuando
la situacion sea real.

26.Mi confianza en mi mismo(a) es muy inestable.

27.Cuando mis companeros tienen malas sensaciones tras
la actividad deportiva, me encuentro mal con
independencia de mi rendimiento individual.

28.Cuando cometo un error en una actividad, me pongo
ansioso.

29.En este momento, lo mas importante en mi vida es
hacerlo bien en mi deporte.

30.Soy eficaz controlando mi tensidn

31.Mi deporte es toda mi vida.

32.Tengo fe en mi mismo(a).

33.Suelo encontrarme motivado(a) por superarme dia a
dia.

o oo0oo0ojoj0 O O O
o oo0oo0ojojo © O O

o000 0] O O] O©

0000 0] O O] ©

o o0oo0oojojo © O O

O 0000 © O O

34.A menudo pierdo la concentracién durante el
desarrollo de una actividad como consecuencia de las
decisiones tomadas por personas ajenas a nosotros,
gue considero desacertadas y van en contra mia o de
mi equipo (compaiieros).

@)
@)

@)

@)

@)

@)

35.Cuando cometo un error durante una actividad
deportiva suele preocuparme lo que piensen otras
personas mas experimentadas, mis compafieros, o
cualquier otra persona que lo haya visto.

36.El dia anterior a una actividad deportiva me encuentro
habitualmente demasiado nervioso(a) o
preocupado(a).
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CUESTIONES

Totalmente
en
Desacuerdo

Totalmente

de
Acuerdo

No
Entiendo

37.Suelo marcarme objetivos cuya consecucién depende
de mi al 100% en lugar de objetivos que no depende
solo de mi.

O O

@)

@)

O

O

38.Creo que la aportacion especifica de todos los
miembros de un grupo (compafieros) es sumamente
importante para la obtencidn del éxito de la actividad.

39.No merece la pena dedicar tanto tiempo y esfuerzo
como yo le dedico al deporte.

40.Durante la actividad deportiva suelo animarme con
palabras, pensamientos o imagenes.

41.A menudo pierdo la concentracién durante una
actividad deportiva por preocuparme o ponerme a
pensar en el resultado final.

42.Suelo aceptar bien las criticas e intento aprender de
ellas.

43.Me concentro con facilidad en aquello que es lo mas
importante en cada momento de una actividad
deportiva.

44.Me cuesta aceptar que se destaque mas la labor de
otros miembros del grupo (compafieros) que la mia.

o © |0 O O|O| O
o ©O |0 O O|O| O

ol O 0] O | 0Ol0| O

ol O 0] O | | O0O|lO0| O

O O O] O  O|O| O

o 0 0] O |O0|O| O

45.Cuando finaliza una actividad deportiva analizé mi
rendimiento en forma objetiva y especifica (es decir,
considerando hechos reales y cada apartado de la
actividad por separado).

O
@)

@)

@)

@)

@)

46.A menudo pierdo la concentracion en la actividad
deportiva que estoy desarrollando a consecuencia de la
actuacién o los comentarios poco acertados
(adecuados) de otros participantes.

47.Me preocupan mucho las decisiones que respecto a mi
pueda tomar una persona con mas experiencia,
durante la actividad.

48.Como parte de mi plan de entrenamiento o
preparacion, no ensayo mentalmente situaciones que
de debo corregir o mejorar.

@)
@)

@)

@)

@)

@)

49.Durante los entrenamientos, o actividades deportivas,
suelo estar muy concentrado(a) en lo que tengo g
hacer.

50.Suelo establecer objetivos prioritarios antes de cada
actividad deportiva que voy a desarrollar.

51.Mi confianza en la actividad deportiva que voy a
desarrollar depende en gran medida de los éxitos o
fracasos en actividades deportivas anteriores.

52.Mi motivacién depende en gran medida del
reconcomiendo que obtengo de los demas.

ol ©O |O] O
O] ©O |O] O

| O O] O

| O O] O

O]l ©O |O] O

o O O] O
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CUESTIONES

Totalmente Totalmente
en de
Desacuerdo Acuerdo

No
Entiendo

53.Las instrucciones, comentarios y gestos de otros
participantes mas experimentados, suelen interferir
negativamente en mi concentracién la actividad.

O

54.Suelo confiar en mi mismo(a) aun en los momentos

mas dificiles o complejos de una actividad deportiva.

O

55.Estoy dispuesto(a) a cualquier esfuerzo por ser cada
vez mejor.

©o|O0 O
©o|O0 O
©o|O0 O
©o|O0 O

O o0 O

Por favor, compruebe si ha contestado a toda las preguntas anteriores

con una sola respuesta.
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8.6 Anexo 6. Cuestionario de Personalidad Resistente (CPR).

A continuacion encontrard una serie de items con los que Vd. puede estar de acuerdo o
no. Por favor, indique como se siente en relacién con cada uno de ellos rodeando con un
circulo un nimero del 0 al 3 en el lugar indicado para ello. Un cero indica que un item no es
cierto en absoluto; rodear con un circulo el tres significa que considera ese item totalmente
cierto. Como vera, muchos de los items estan redactados en un tono algo duro. Esto es para
ayudarle a decidir la medida en que Vd. estd o no de acuerdo. Por favor, lea todos los items
con cuidado. Asegurese de contestarlos todos segin lo que sienta en este momento. No
utilice demasiado tiempo en cada respuesta.

0 = totalmente falso 1 = un poco verdadero 2 = bastante verdadero 3= totalmente verdadero

Escala de Valoracion

1. A menudo me levanto deseoso de continuar los asuntos de mi vida donde los dejé el 0 1 2 3
dia anterior

2. Me gusta que haya una gran variedad en mi trabajo 1 2 3

3. La mayor parte de las veces mis jefes o superiores escuchan lo que digo 1 2 3

4. Una planificacion previa puede ayudar a evitar problemas en el futuro 1 2 3

5. Frecuentemente siento que puedo cambiar lo que podria ocurrir mafiana a través de 0 1 2 3
lo que estoy haciendo hoy

6. Me siento incdmodo si tengo que realizar cambios en mi programa de trabajo diario 0O 1 2 3

7. No importa lo que me empefie, mis esfuerzos no conseguiran nada 0O 1 2 3

8. Me parece dificil imaginarme mi trabajo como algo excitante o 1 2 3

9. No importa lo que hagas comprobar y verificar es siempre el mejor camino o 1 2 3

10. Siento que es casi imposible hacer cambiar de idea a mi pareja acerca de algo o 1 2 3

11. La mayoria de la gente que trabaja para sobrevivir es manipulada por sus jefes 0o 1 2 3

12. Las nuevas leyes no deberian hacerse si perjudican los ingresos de las personas. 0o 1 2 3

13. Cuando te casas y tienes hijos pierdes tu libertad de eleccién 0o 1 2 3

14. No importa lo duro que trabajes, jamds parece que hayas alcanzado tus metas o 1 2 3

15. Una persona que raramente cambia de idea, hace pensar que tiene un juicio fiable o 1 2 3

16. Creo que.la mayoria de las cosas que ocurren en la vida es justamente lo que tiene 0 1 2 3
que ocurrir

17. No importa que te esfuerces en tu trabajo ya que, de cualquier manera, sélo los jefes 0 1 2 3
se benefician de ello

18. No me gustan las conversaciones en las que los otros no tienen claro su punto de 0 1 2 3
vista

19. La mayor parte del tiempo no merece la pena esforzarse, ya que, sea como sea, las 0 1 2 3
cosas nunca salen bien

20. Lo mas excitante para mi son mis propias ilusiones 0O 1 2 3
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21. No contesto preguntas de la gente a menos que tenga claro qué se me esta preguntando 1 2 3
22. Cuando hago planes estoy seguro de que puedo ponerlos en marcha 1 2 3
23. Realmente me preocupo por mi trabajo 1 2 3
24. No me molesta apartarme por un momento de lo que esté haciendo si se me pide que 0 1 2 3
haga algo mas
25. Si me encuentro realizando una tarea dificil en el trabajo, se cuando necesito pedir 0 1 2 3
ayuda
26. Es excitante para mi aprender algo sobre mi mismo 0o 1 2 3
27. Me gusta estar con gente predecible 0o 1 2 3
28. Encuentro a menudo dificil cambiar la idea de un amigo acerca de algo o 1 2 3
29. Pensar en uno mismo como una persona libre hace que te sientas frustrado e infeliz o 1 2 3
30. Me molesta que algo inesperado interrumpa mi rutina diaria 0o 1 2 3
31. Cuando cometo un error hay muy poco que yo pueda hacer para corregirlo 0O 1 2 3
32. No veo la necesidad de dar lo mejor de mi en mi trabajo, ya que, de cualquier forma, 0 1 2 3
el resultado es el mismo
33. Respeto las reglas, pues ellas me sirven de guia 0o 1 2 3
34. Una de las mejores formas de manejar los problemas es no pensar en ellos o 1 2 3
35. Creo que la mayoria de los atletas nacen con buenas cualidades para el deporte 0o 1 2 3
36. No me gustan las cosas inciertas o impredecibles 0O 1 2 3
37. La gente que da todo de si deberia tener un apoyo financiero total de la sociedad 0o 1 2 3
38. La mayor parte de mi vida se malgasta haciendo cosas vanas o 1 2 3
39. En muchisimas ocasiones no sé realmente lo que pienso o 1 2 3
40. No encuentro utilidad en teorias alejadas de los hechos o 1 2 3
41. El trabajo cotidiano es demasiado aburrido para que merezca la pena hacerse. o 1 2 3
42. Cuando otras personas se enfadan conmigo, normalmente no es por una buena razén 0o 1 2 3
43. Los cambios en la rutina me molestan 0O 1 2 3
44. Me cuesta creer a la gente que dice que el trabajo que realizan es de valor para la 0 1 2 3
sociedad
45, Siento que si alguien trata de herirme, normalmente no hay mucho que pueda hacer 0 1 2 3
para intentar pararle
46. La mayoria de los dias la vida no es muy excitante para mi o 1 2 3
47. Pienso que la gente cree en lo individual sélo para impresionar a los demas 0o 1 2 3
48. Cuando soy reprendido en el trabajo, normalmente suele parecerme injustificado 0O 1 2 3
49. Quiero estar seguro de que alguien cuidard de mi cuando sea viejo o 1 2 3
50. Los politicos dirigen nuestras vidas o 1 2 3
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