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RESUMEN: En la alta competicion, es de vital importancia el analisis de los factores que puede afectar al rendimiento. En el deporte de
remo, el remo indoor es un aparato utilizado para valorar el nivel de rendimiento deportivo de los remeros. Las pruebas de valoracion del
remoergdmetro, suponen situaciones estresantes para los deportistas, produciendo reacciones negativas que impiden que el remero/a
refleje completamente todo su potencial fisico. Por ello, esta investigacion tiene como objetivo analizar las barreras/resistencias que
influyen en el rendimiento del remero/ay la percepcion de utilidad de la prueba de valoracion para los deportistas, asi como el grado de
efectividad de un programa de intervencion psicoldgica sobre la ansiedad estado, como estrategia principal para mejorar el rendimiento
deportivo. Cuatro equipos de remo fueron escogidos para la investigacion, un total de 27 participantes de la categoria juvenil y absoluta,
19 mujeres y 8 hombres de entre 16-44 afios. Se realizaron dos evaluaciones (pre-intervencion y post-intervencion), suministrandole
a los deportistas unos cuestionarios antes de la prueba de valoracion en el remoergéometro: el CPRD, el STAIl'y el SDQ-II. Durante la
intervencion psicoldgica se aplicod la técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson y el fomento de las autoinstrucciones.
Los resultados obtenidos mostraron la efectividad de las estrategias de afrontamiento aplicadas durante un periodo de dos meses,
alcanzando unos resultados satisfactorios en la prueba de valoracion en el remoergémetro, con unos niveles de ansiedad estado
inferiores y un aumento en los niveles de activacion, apariencia fisica, importancia en la prueba y rendimiento. Se concluye que la
ansiedad estado es una variable influyente en el rendimiento deportivo y que, mediante el entrenamiento psicoldgico, se puede reducir,
mejora del rendimiento deportivo y otras variables relacionadas.

PALABRAS CLAVES: ansiedad estado, autoconcepto, remo indoor, estrategias de afrontamiento, rendimiento.

Psychological barriers in rowing ergometer performance

ABSTRACT: In high-level competition, analysis of factors that can affect performance is of vital importance. In rowing, indoor rowing is
used to assess the level of sport performance of rowers. The assessment tests of the rowing ergometer represent stressful situations
for athletes which cause negative reactions that prevent rowers from fully developing their full physical potential. This research was
therefore aimed at analyzing the barriers/resistances that influence the performance of rowers and the perception they have of the
value of the assessment test, as well as the degree of effectiveness of a psychological intervention program on state anxiety as the
main strategy to improve sports performance. Four rowing teams, a total of 27 participants from the youth and absolute category, 19
women and 8 men aged 16-44 years, were selected for the research. Evaluations were performed before and after intervention, and
athletes completed before the rowing ergometer assessment test the CPRD, STAI, and SDQ-II questionnaires. During psychological
intervention, the Jacobson'’s progressive muscle relaxation technique was applied, and self-instructions were promoted. The results
showed the effectiveness of the coping strategies applied for two months, as satisfactory results were achieved in the rowing ergometer
assessment test with decreased state anxiety levels (from M = 37.15to M = 21.67; p = .01) and increased activation levels, physical
appearance, importance in the test, and performance. It is concluded that state anxiety is an influential variable in sports performance
and that it may be reduced by psychological intervention, thus improving sports performance and other related variables.

KEYWORDS: state anxiety, self-concept, indoor rowing, coping strategies, performance.
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Barreiras psicologicas no desempenho do remoergémetro

RESUMO: Em alta competicao, uma analise de cada um dos fatores que podem afetar o desempenho é de vital importancia. No remo, o
remo indoor é um aparelho usado para avaliar o nivel de desempenho desportivo dos remadores. Os testes de avaliagao do remoergémetro
implicam situagbes de tensao para os atletas, produzindo reagées negativas que impedem o/a remador/a de refletir completamente todo
0 seu potencial fisico. Assim, esta investigacdo tem como objetivo analisar as barreiras/resisténcias que influenciam o desempenho do/a
remador/a e a percecao da utilidade do teste de avaliagao para os atletas, bem como o grau de eficacia de um programa de intervengao
psicoldgica na ansiedade-estado como a principal estratégia para melhorar o desempenho desportivo. Quatro equipas de remo foram
escolhidas para a investigagao, num total de 27 participantes da categoria juvenil e absoluta, 19 mulheres e 8 homens com idades entre os
16 e 44 anos. Foram realizadas duas avaliagdes (pré-intervengao e pds-intervencéo), tendo sido fornecidos questionarios aos atletas antes
da prova de avaliagao no remoergémetro: 0 CPRD, 0 STAl e 0 SDQ-II. Durante a intervencao psicolégica, foi aplicada a técnica de relaxamento
muscular progressivo de Jacobson e a promocéao de autoinstrucdes. Os resultados obtidos demonstraram a eficacia das estratégias de
adaptacao aplicadas, durante um periodo de dois meses, alcangando resultados satisfatérios na prova de avaliagao no remoergémetro,
com menores niveis de ansiedade-estado e um aumento nos niveis de ativagao, aparéncia fisica, importancia na prova e desempenho.
Conclui-se que a ansiedade-estado é uma variavel que influencia o desempenho desportivo e que, através do treino psicoldgico, pode ser

reduzida, melhorando o desempenho desportivo e outras variaveis relacionadas.

PALAVRAS-CHAVE: ansiedade-estado, autoconceito, remo indoor, estratégias de adaptagao, desempenho.

El remo, es un deporte muy exigente a nivel fisico y psico-
l6gico (Hagerman et al., 1978). Entre las diferentes modalida-
des del remo se encuentra el remoergéometro, una maquina
que simula la accion de remary que se utiliza principalmente
para la preparacion fisica del deportista. El remo indoor es
una herramienta esencial para evaluar en qué estado fisico
se encuentra el remero/a, a través de éste se realizan las
pruebas de valoracion, indicandonos el tiempo de la realiza-
cion de la prueba, los watts generados, el parcial realizado, el
ritmo de paladas, entre otros parametros. Los resultados de
esta prueba indican, principalmente, el nivel de rendimiento
del remero/a (Pierna et al., 2008).

Diferentes investigaciones estudian las variables mas fi-
sicas del rendimiento en el remo en general y en el remoer-
gémetro en concreto (Schabort et al., 1999). Se ha estudiado
patrones motores (Elliott et al., 2002), caracteristicas fisicas
de los remeros (Akga, 2014; Huang et al., 2007; Silva 2019),
la influencia de la capacidad cardiorrespiratoria (Astorino
et al., 2012), la fuerza en las extremidades implicadas en la
remada (Gentil et al., 2017; Perna et al,, 2017), la edad del
deportista (Baker y Tang, 2010; Galloway et al., 2002) y la ci-
nematica (Zainuddin et al., 2019), entre otras cuestiones que
afectan al rendimiento del deportista. En cambio, no encon-
tramos literatura cientifica que verse en torno a los aspectos
psicoldgicos, que, en concreto en el remoergdémetro, pueden
influir sensiblemente en la mejora de diferentes aspectos
emocionales a la hora de afrontar la practica deportiva y en
consecuencia, su rendimiento.

Si tenemos en cuenta que esta herramienta de entre-
namiento, en muchos equipo de alto rendimiento, son la
medida para la seleccion de los remeros mas preparados
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para componer el equipo de cara a una competicion, a la
mayoria de los remeros la prueba le supone una situacion
estresante (Filaire et al.,, 20071; Jones y Hardy, 1990; Mar-
quez, 2004) que pueden provocar alteraciones del funcio-
namiento psicolégico (menor capacidad de concentracion,
pérdida del foco atencional, aumento de la ansiedad esta-
do) y fisiolégico (incremento de la tasa cardiaca, incremen-
to de la tensién muscular, etc.). Como consecuencia, el re-
mero/a no desarrolla todo su potencial fisico, reflejando un
rendimiento menor a sus posibilidades (Garcia et al., 2008;
Kendall et al., 2011).

Diferentes variables han sido estudiadas en relacion con
el rendimiento de los deportistas, concretamente en el caso
del atletismo, han sido destacadas la ansiedad cognitiva, la
ansiedad somatica y la autoconfianza como triada de fac-
tores relacionados con las emociones en pre-competicion
(Jaenes y Caracuel, 2005; Sanchez et al., 2012). Investiga-
ciones recientes (Garcia-Mas et al. 2011; Marco et al., 2007;
Ries et al, 2012; Scanlan et al., 2005), afirman que dentro
de las variables psicoldgicas influyentes en la productividad
deportiva para la consecucion del éxito destacan la motiva-
cion, la atencion, el estrés, la ansiedad, la autoconfianza, los
estados de animos, el autocontrol y la autorregulacion, la
cohesion, las habilidades interpersonales o el ajuste emo-
cional. De igual manera, un nimero importante de investi-
gaciones (Anshel, 1995; Auweele et al., 1993; Gutiérrez et al.,
1997; Ortin et al., 2013; Pozo, 2007; Roberts, 2001; Ruiz-Juan
et al., 2015; Smith, 1989) buscan relaciones entre ansiedad
y rendimiento deportivo, destacando algunas de ellas entre
sus resultados, que el factor ansiedad precompetitiva, puede
condicionar el rendimiento en el deporte.
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En las investigaciones anteriores se muestra la ansiedad
como factor determinante del rendimiento deportivo. Saz
(2000) y Campos et. al. (2017) describen la ansiedad como
un estado emocional de tension nerviosa y de miedo inten-
so, caracterizada por sintomas somaticos como temblor,
inquietud, sudoracién hiperventilacién, palpitaciones, etc.,
cuyos sintomas cognitivos son inquietud psiquica, hipervi-
gilancia, pérdida de concentracion y distorsiones cognitivas.
De igual modo, Sierra et al. (2003) describen la ansiedad
como un estado de agitacion e inquietud desagradable ca-
racterizado por la anticipacion del peligro, el predominio de
sintomas psiquicos y las sensaciones de catastrofe o de pe-
ligro iInminente. Es decir, es una combinacion entre sintomas
cognitivos y fisiolégicos, en la que se manifiesta una reac-
cion de sobresalto, donde el individuo trata de buscar una
solucién al peligro. En esta misma linea, Schlatter (2003) y
Aldas et al. (2018) refieren a la ansiedad como una sensacion
subjetiva que presentamos ante situaciones que valoramos
COMO amenazantes o riesgo, ya sea por caracter novedoso
o imprevisto o por la intensidad del estimulo. Investigadores
mas recientes (Aldas et al.,, 2018; Torrez y Nufiez, 2012) la
definen como un fendmeno negativo que incluye sensacio-
nes de nerviosismo, preocupacion y aprension, las mismas
que estan relacionadas con la activacion o desactivacion del
organismo sobre todo en situaciones de alerta.

Algunas investigaciones han constatado una relacion ne-
gativa entre la ansiedad y el rendimiento. Asi, segun apunta-
ba Spielberger (1966), los deportistas con un alto grado de
ansiedad rasgo tendran, a su vez, un mayor nivel de ansie-
dad estado y, en consecuencia, mayor riesgo de rendir por
debajo de su potencial en la competicion. Mas tarde, Wang,
Marchant, Morris y Gibbs (2004) coincidieron con otras in-
vestigaciones realizadas con deportes de equipo en las que,
la ansiedad estado precompetitiva influyd negativamente en
el rendimiento de los deportistas. Investigaciones posterio-
res (Cano et al., 2009) reafirmaron la investigacion anterior,
constatando que la ansiedad estado precompetitiva afectd
negativamente al rendimiento de los jugadores de balonces-
to, aumentando el numero de balones perdidos y disminu-
yendo la eficacia de los tiros.

Para paliar los efectos negativos de la ansiedad precom-
petitiva sobre el rendimiento, existen varias técnicas que los
deportistas administran en sus competiciones, para que el
rendimiento sea dptimo y su capacidad fisica, técnica y cog-
nitiva no se altere en momentos de ansiedad, adversidad o
durante la ejecucion de una determinada accion, estas técni-
cas son conocidas como estrategias de afrontamiento (Por-
tilla del Hierro, 2016; Weinberg, 2007). Asi, el afrontamiento
representa aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales
constantemente cambiantes que se desarrollan para mane-
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jar las demandas especificas externas y/o internas que son
evaluadas como excedentes o desbordantes de los recur-
sos del individuo (Carrasco et al., 2010; Lazarus y Folkman,
1984).

Urra (2014) concluyd con los resultados de su investiga-
cion, que el entrenamiento de estrategias de afrontamiento
constituye una intervencion atil para reducir los niveles de
ansiedad precompetitiva. Asi lo confirma una investigacion
reciente (Olmedilla et al., 2018) que corrobord, que las juga-
doras de futbol que recibieron entrenamiento psicolégico
mejoraron sus recursos y habilidades psicoldgicas frente a
aquellas que no lo realizaron. El empleo de algunas estra-
tegias de afrontamiento los dias previos a la competicion,
tales como autoinstrucciones para mejorar el autoconcepto,
visualizacion, o estrategias de afrontamiento del estrés, fo-
calizando la atencion en los aspectos que se puede contro-
lar, se han mostrado muy Utiles en estudios con deportistas
de diferentes niveles y modalidades deportivas (Bertollo et
al., 2009; Carretero, Moreno-Murcia, Gonzalez, Ponce y Gi-
meno, 2012; Gould et at., 1993; Hatzigeorgiadis et al., 2009;
Mamassis y Dogamis, 2004). En una investigacion realiza-
da con jovenes tenistas de alta competicion, Carrasco et al.
(2010), concluyeron que la calma emocional (por medio de
la relajacion, visualizacion, respiracion, entre otras técnicas)
fue una estrategia de afrontamiento eficaz. Asimismo, Urra
(2014) concluyd que las técnicas de respiracion diafragmati-
ca y autodialogo, actian de forma inmediata sobre aquellos
indicadores que los deportistas asociaron mayormente con
el estado de ansiedad.

Debido a la importancia que tiene la ansiedad precom-
petitiva sobre el rendimiento deportivo y las consecuencias
negativas que pueden acarrear en el remero/a para la ob-
tencion de un mejor resultado en la prueba de evaluacion en
el remo indoor, se persigue analizar resistencias/barreras
que influyen en el rendimiento del remero/a 'y la percepcion
de utilidad que tiene la prueba para los remeros, asi como
aplicar y analizar el grado de efectividad de un programa de
Intervencion psicoldgica, centrada en la técnica de relajacion
(Duval, 2010; Smith, 1992) y autoinstrucciones (Bertollo et
al., 2009; Carretero et al., 2012; Hatzigeorgiadis et al., 2009),
sobre variables psicoldgica como la ansiedad estado, la mo-
tivacion, la activacion, la concentracion o percepcion que los
deportistas tienen sobre si mismos ante la prueba precom-
petitiva. De hecho, partimos de la hipotesis de que, si se da
una mejora significativa de los niveles de ansiedad, con los
gue el remero afronta la prueba precompetitiva del remoer-
gometro, se consequird reducir alguna de las barreras que
reducen la autoevalaucion de su pontencial para superarse,
obteniendo de esta manera una mejora en el rendimiento.
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Disefio experimental de pre y post intervencion en un solo
grupo aplicado de forma individual.

La muestra incluye 27 remeros con una edad comprendida
entrelos 16y 44 ahos (M=21.30,D.T. = £8.36) de nivel federati-
vo de la modalidad /laut de banco fijo del mediterraneo, siendo
19 mujeres (70.37%) y 8 hombres (29.62%). Se selecciond a
los equipos juveniles y absoluto, tanto masculino como feme-
nino, por la igualdad de la distancia en la prueba de evaluacion
en el remoergémetro (2000m). Todos los deportistas fueron
informados de los objetivos del estudio y proporcionaron su
consentimiento para participar en este estudio. Del total de la
muestra, 11 han sido remeras de la categoria juvenil femeni-
no (40.74%), 4 remeros juvenil masculino (14.81%), 8 remeras
absoluto femenino (29.62%) y 4 remeros absoluto masculino
(14.81%). Los participantes entrenan 6 dias a la semana, de
lunes a sabado, dos horas diarias. Este entrenamiento es el
preparatorio para competiciones autonémicas y nacionales.

La puesta en practica y proporcion de refuerzos positivos,
se llevod a cabo entre un psicélogo doctor en Psicologia, con
formacion clinica y conocimientos como psicélogo general
sanitario colegiado y 20 afos de ejercicio profesional, con
una dilatada experiencia en diferentes ambitos educativos,
en coordinacion con una entrenadora deportiva graduada en
Ciencias de la Actividad Fisica y Deporte y especialista, titula-
da en Master en alto rendimiento deportivo, con experiencia
en competicion como remera federada del Club Nautico de
Santa Pola y 11 anos de bagaje como entrenadora deportiva
en diferentes categorias.

A continuacion, se describen los diferentes instrumentos
de medicién que se han implementado para la recogida de
datos, segun la variable psicoldgica que miden:

Se aplico el cuestionario Caracteristicas Psicoldgicas re-
lacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD) (Gimeno

Copyright 2020 Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid
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etal, 2001). Este cuestionario consta de 55 items evaluando
cuatro dimensiones: concentracion (8), nivel de activacion
(26), motivacion (6) y percepcion de utilidad (10), con una
escala de respuesta tipo Likert cuyo rango de respuesta va
desde 1 (totalmente de acuerdo) a 5 (totalmente en des-
acuerdo). Asi mismo, se valoraron dos items relacionados
con el esfuerzo al realizar la prueba e importancia de la prue-
ba, con una escala de respuesta tipo Likert cuyo rango de
respuesta va desde 1 (maximo/a) a 5 (minimo/a). El cues-
tionario tiene una buena consistencia interna en su conjunto
obteniendo una puntuacion de .85 en el coeficiente Alfa de
Cronbach (Gimeno et al., 2001)

La ansiedad estado y rasgo se midié utilizando la version
espafiola del Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo (Sta-
te-Trait Anxiety Inventory, STAI; Spielberger et al., 1970). Un
total de 40 items conforman el autoinforme STAI para eva-
luar dos factores: ansiedad estado (AE) y ansiedad rasgo
(AR). Cada concepto conforma un total de 20 items utilizan-
do un sistema de respuesta tipo Likert, en la que 0 = nada/
casi nunca; 1= algo/a veces; 2= bastante/ a menudo; 3=
mucho/casi siempre. El cuestionario tiene una buena con-
sistencia interna en sus dos subescalas (ansiedad estado
y rasgo), que oscila entre .84 y .93, respectivamente, en la
adaptacion espafiola (Fonseca-Pedrero et al., 2012).

El autoconcepto se evaluo a través de una version reduci-
da del cuestionario Self-Description Questioannaire Il (SDQ-
Il) basado en el modelo multidimensional propuesto por
Shavelson et al. (1976). Esta compuesto por 33 items que
hacfan referencia a 7 dimensiones del autoconcepto: a) seis
no académicas (habilidad fisica (4 items), apariencia fisica
(4 items), relaciones con el mismo sexo (5 items), relaciones
con el sexo opuesto (4 items), sinceridad-veracidad (5 items)
y estabilidad emocional (5 items)), que evalldan, respecti-
vamente, las habilidades en el ambito fisico o deportivo, el
atractivo fisico, las relaciones percibidas respecto a diferen-
tes agentes sociales, la sinceridad y el bienestar emocional;
b) una que evalla la satisfaccion del sujeto consigo mismo
(self) (6 items). Sigue un formato de respuesta tipo Likert
con un rango de 1 (falso) a 6 (verdadero). El cuestionario
presenta una consistencia interna que oscila entre .70 y .84,
en la adaptacion espafola (Garcia-Fernandez et al, 2016).

Revista de Psicologia Aplicada al Deporte y al Ejercicio Fisico
(2020), 5, €4, 1-11


https://doi.org/10.5093/rpadef2020a6

Ignasi Navarro Soria, Borja Costa Lopez y Ana Sempere Sempere 5

La prueba de valoracion se registré en una maquina remo
indoor Modelo D con el monitor de rendimiento PM5, ofre-
ciendo datos comparables y precisos de cada palada rea-
lizada durante la prueba de 2000m. Las variables medidas
de las que se obtiene una puntuacion global de rendimiento
son; las paladas por minuto (ritmo), la potencia (watts), la ve-
locidad en cada parcia de 500 metros y el tiempo empleado
en realizar la totalidad de la prueba (Pierna et al., 2008).

Este trabajo es fruto de la colaboracion entre el Departa-
mento de Psicologia Evolutiva y Didactica de la Universidad
de Alicante y el Club Nautico de Santa Pola, en el marco de
la realizacion de un proceso de intervencion individual. Pos-
teriormente, para la seleccion de la muestra, el club escogid
a remeros de las categorias juvenil y absoluto (masculino y
femenino) de forma aleatoria por accesibilidad, y junto con
el psicélogo de referencia, se informo de las caracteristicas
de la investigacion, incluyendo la obtencidn de un consenti-
miento para su participacion. El periodo de la temporada en
el que se encuadra la investigacion es el pre-competitivo, pe-
riodo en el que los entrenadores deportivos de /laut, llevan a
cabo la seleccion de los deportistas que formaran parte del
equipo de Llaut Mediterraneo que representan al Club Santa
Pola en el campeonato de Espafa. De hecho, la seleccion
para dicha competicion se lleva a cabo en base a los resul-
tados obtenidos en el remoergémetro y que supone el post-
test de esta investigacion. Toda la informacioén recogida es
tratada de forma andnima y confidencial, respetando la Ley
Organica 3/2018, 5 de diciembre, de Proteccion de Datos y
Garantia de los Derechos Digitales (Ley Organica 3/2018,
2018). Tras acordar las fechas de la intervencion, los profe-
sionales (psicdlogo y entrenadora) llevaron a cabo la inter-
vencion en las instalaciones del club acondicionadas para
tales entrenamientos.

La intervencion consta de 16 sesiones aplicadas de forma
individual a cada deportista con una periodicidad de dos ve-
ces por semana durante 8 semanas y una duracién de 30 mi-
nutos por sesion. Estas fueron llevadas a cabo siempre por la
misma entrenadora en coordinacion con el mismo psicologo.

En esta intervencion se realizaron dos evaluaciones, una
al inicio (pre-intervencion) y otra al final (post-intervencion),
en las cuales se analizaron las resistencias que influyen en
la obtencién de un mejor resultado, la ansiedad rasgo y esta-
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do, y el autoconcepto. El cuestionario CPRD de rendimiento
deportivo se cumplimentd el dia antes de la prueba de va-
loracion en el remoergdmetro, el resto de los cuestionarios
(SDQ-II' y STAI) se realizaron minutos previos a la misma,
respectivamente. La estrategia se implemento previo al ho-
rario de entrenamiento ordinario, las 18 horas, en el gimna-
sio del Club Nautico, espacio reservado en exclusiva para los
participantes del estudio.

La estructura de cada sesion de la intervencion consistio
en que antes del entrenamiento fisico se realizaba la rela-
jacién progresiva de Jacobson (Gonzalez y Andrés, 2019),
trabajando tension-relajacion muscular de las partes mas
utilizadas por el remero/a (miembros superiores, zona cer-
vical, abdomen y miembros inferiores) en una sala aislada
y con musica ambiental, esta parte de la sesion se imple-
menta para todos los deportistas por igual. Durante el entre-
namiento se trasladaron reforzadores positivos disefiados y
previstos en un repositorio que se pone a disposicion de la
entrenadora (ej. Has colocado muy bien la pala en el ataque,
has buscado el agua y has entrado en el momento preciso,
lo que ha llevado a un ataque directo o has hecho una subida
de velocidad muy buena, tu actitud ha sido excelente, has
conseguido que el equipo no caiga en los momentos mas
duros) y tras el entrenamiento fisico se instruia en autoins-
trucciones (ej. Debes mantener la con concentracion en los
momentos de mayor tension, esto lo trasmites al equipo y
lo fortalece o la intensidad con la que trabajo es clave para
el éxito del equipo) (Garcia-Naveira, 2017; Labrador, 2014), a
cada remero de forma aislada, teniendo en cuenta sus ca-
racteristicas como deportista.

Se utilizo el programa IBM SPSS Statistics v25 para el pro-
cesamiento estadistico de los datos. Se calculd la media (M)
y desviacion tipica (DT) como medidas de tendencia central
para el analisis descriptivo de las variables mencionadas
anteriormente. Por otro lado, se llevé a cabo un andlisis de
diferencias pre-post a través de la aplicacion de la prueba
T-student para muestras relacionadas, utilizando un nivel de
significacion a =.05.

En la Tabla 1, se presentan las medias de las puntuacio-
nes obtenidas en la pre-evaluacién y en la post-evaluacion
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Tabla 1. Analisis de diferencias pre y post intervencion con remeros a través del estadistico de contraste t para

muestras relacionadas (n = 27)

Pre Post
t P
M DT M DT
Nivel de concentracion 21.59 6.08 20.59 6.54 1.11 28
Nivel de activacion 67.63 6.86 71.59 7.67 -2.85 Jup
Nivel de motivacion 15.74 478 16.22 475 -70 49
Nivel de utilidad 24.63 4.3 24.89 4.34 -31 76
Apariencia fisica 16.15 4.08 17.44 3.30 2.14 .04*
Self 26.52 5.68 27.93 5.20 -2.31 .03*
Sinceridad-veracidad 25.59 2.79 24.52 3.68 2.12 .04*
Habilidad fisica 17.70 3.56 17.93 3.35 - 70 49
Estabilidad emocional 20.41 5.80 19.85 5.00 19 44
Relaciones sexo opuesto 18.74 3.81 19.22 3.14 -97 34
Relaciones mismo sexo 24.37 4.46 24.56 4.49 -43 b7
Ansiedad rasgo 23.70 8.23 22.11 8.14 1.50 15
Ansiedad estado 37.15 13.42 21.67 13.56 5.76 01*
Esfuerzo al realizar la prueba 1.33 48 1.22 0.51 1.00 33
Importancia de la prueba 1.00 .00 1.19 0.48 -1.99 .06
Resultado de la prueba (rendimiento) 492.63 44.82 496.63 46.58 2.31 .03*

* Nivel de significacion =.05

en cada una de las variables. Al analizar las puntuaciones
obtenidas, tal y como se muestra en la Tabla 1, se puede ob-
servar que existen diferencias estadisticamente significati-
vas en 6 variables: activacion (t (26) = -2.85; p = .01), ansiedad
estado (t (26) = 5.76; p = .01), percepcidn de apariencia fisica
(t (26) = -2.14; p = .04), self (t (26) = -2.31; p = .03), sinceri-
dad-veracidad (t (26) = 2.12; p = .04), resultado de la prueba
(rendimiento) (t (26) =2.31; p =.03).

El propdsito de esta investigacion ha sido comprobar el
grado de efectividad de un programa de intervencion psico-
l6gica, centrado en la técnica de Relajacion Progresiva de
Jacobson (Smith, 1992) y las autoinstrucciones positivas
(Bertollo et al., 2009; Carretero et al., 2012; Gould et at., 1993;
Hatzigeorgiadis et al., 2009; Mamassis y Dogamis, 2004),
con la finalidad de reducir la ansiedad como una de las ba-
rreras psicolégicas que impiden un mejor rendimiento del
deportista.

En base a los resultados obtenidos, se puede afirmar que
se cumple la hipdtesis inicial, ya que de los datos se des-
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prende una mejora significativa en diferentes medidas psi-
coldgicas, sobretodo en ansiedad estado, medida esta previo
a la realizacion de la prueba. De ello entendemos, que la me-
jora que se observa en el rendimiento ante el remoergéme-
tro, puede ser resultado de la mejora en la activacion y la re-
duccidn de la ansiedad estado con la que afrontan la prueba
el grupo de remeros que componen la muestra.

Tal y como sucediera en estudios previos, con deportis-
tas de otras disciplinas, como son las artes marciales (Sa-
las y Salazar, 2004) o el futbol (Mosconi, Correche, Rivarola
y Penna, 2007), el empleo de técnicas de relajacién logra un
efecto positivo en el rendimiento, debido a que esta estrate-
gia contribuye a la disminucion de los niveles de ansiedad y
favorece, un estado psicoldgico positivo, de cara a afrontar
situaciones competitivas. De hecho, otros muchos autores
(Angeles y Hernandez, 2007; Latinjak et al., 2009; Zinsser
et al,, 2006) concluyen en sus investigaciones que las téc-
nicas de relajacion en combinacion con destrezas en au-
torregulacion psicolégica a través de autoinstrucciones (la
visualizacion, la autosugestion, la activacion, control de la
respuesta de ansiedad, autoconversacion), favorecen signi-
flcativamente la efectividad en el desarrollo de habilidades
estratégicas y por tanto, la reduccion de la ansiedad en el
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deportista y mejora de su rendimiento. Por lo que nuestros
datos, vendrian a apoyar los resultados de estas investiga-
ciones previas.

Las medidas psicoldgicas que mejoran tras el programa
de intervencioén son la activacion, la imagen y las creencias
de capacidad que los remeros tienen sobre si mismos, liga-
do a un descenso importante de la ansiedad estado. Todo
ello entendemos que, esta unido a unas expectativas positi-
vas sobre la capacidad en la ejecucion de la prueba y en su
conjunto, a la conflanza que tienen en si mismos para mejo-
rar el rendimiento en la prueba (Martens, 1987; Sanchez-Her-
nandez y Lopez-Fernandez, 2005; Vargas, 2015).

Si hacemos un analisis mas pormenorizado, se puede
afirmar que teniendo en cuenta que la ansiedad esta estre-
chamente relacionada con el arousal, la conducta final tendra
una dimension que podra ser dependiente del nivel de acti-
vacion (Navarro-Guzman, Amar, y Gonzalez-Ferreras, 1995),
lo que justifica que este nivel de activacién mejore y por tan-
to, favorezca el funcionamiento del deportista ayudandole a
rendir al maximo dentro de sus posibilidades (Buceta, 1994).

Resulta interesante destacar que a pesar de poder obser-
varse un aumento tanto en la variable Importancia del test
como Apariencia fisica, medidas ligadas a la trascendencia
que ofrece el deportista a la actividad que realiza, no se han
observado diferencias estadisticamente significativas en la
variable Nivel de motivacion pre-test y post-test, siendo otra
de las grandes variables psicoldégicas que tienen una nota-
ble importancia en el deporte de competicion (Auweele et al.,
1993; Buceta, 1990 y 1996; Garcia et al., 2006; Gil, Capafons
y Labrador, 1993; Gimeno et al., 2007; Loehr, 1984; Mahoney
et al, 1987; Roberts, 2007).

Finalmente, otro aspecto a considerar es la variable Since-
ridad-veracidad, en la que se observa una diferencia estadisti-
camente significativa entre el pre-test y post-test, resultando
menor en el post-test. Este hecho implica que los remeros se
muestran menos sinceros en sus respuestas al cuestionario
gue mide la ansiedad estado, conforme se sienten mas ob-
servados 'y crece su deseabilidad social, pudiendo asi alterar
alguna de sus respuestas para satisfacer las expectativas
de la entrenadora.

Para finalizar, el que los remeros hayan mejorado el esta-
do emocional antes de la prueba, enfrentandose a ésta con
mayor autoconflanza, autocontrol y seguridad, ha supuesto
que estos logren unos resultados mas satisfactorios a nivel
deportivo. Estos resultados son coincidentes con la mayo-
ria de la literatura cientifica, que indica que niveles altos de
ansiedad competitiva influyen de manera negativa tanto en
el rendimiento como en el disfrute y en el bienestar fisico
(Garcia-Mas et al. 2011; Ortin et al,, 2013; Ries et al., 2012,
Scanlan et al.,, 2005).
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Teniendo en cuenta los datos obtenidos, se puede afirmar
gue las estrategias de afrontamiento basadas en el método
de Relajacion Progresiva de Jacobson y las autoinstruccio-
nes positivas, han resultado efectivas para reducir los niveles
de ansiedad precompetitiva en remeros antes de una prueba
de evaluacion en el remo indoor. Ademas, su implementacion
ha supuesto beneficios en la mejora de la autoconflanza de
los remeros, aumentando las puntuaciones en su percepcion
fisica. Asi mismo, tras la intervencion psicoldgica, se han re-
flejado mayores niveles de activacion, pudiendo considerarse
este estado de activacion como “positivo”, debido a su estre-
cha relacion con la ansiedad y teniendo en cuenta que ésta
ultima, ha sido dptima ante la prueba de evaluacion en base
a los resultados alcanzados.

A raiz de estos resultados, se destaca la importancia de
Incorporar un trabajo psicologico en el programa anual de
entrenamiento de un equipo deportivo, para reducir los efec-
tos de la ansiedad precompetitiva ante cualquier competi-
cion o prueba de evaluacion del rendimiento deportivo. Asi
como para incidir en otras variables influyentes en el rendi-
miento deportivo como son el nivel de activacion y la auto-
confianza, entre otras.

La preparacion psicologica de los deportistas debe in-
tegrarse en el conjunto de su preparacion global, como un
elemento mas que tiene que interactuar, apropiadamente,
con las parcelas fisica, técnica y tactico/estratégica. Con-
siderando todas las vias de obtencién de informacion e in-
fluencia psicoldgica que, permitan comprender y mejorar su
funcionamiento deportivo (Buceta, 1998).

Asi mismo, resulta imprescindible aplicar refuerzos posi-
tivos que los deportistas conviertan en autoinstrucciones,
para gue se sientan competentes con las tareas que realizan,
y en consecuencia, seguros y conflados para poder afrontar
con éxito las competiciones o pruebas de evaluacion que se
les plantee. En caso de remeros, seria importante resaltar
tanto la progresion conseguida a nivel técnico, destacando
aquellos gestos que impliquen una mejora en el rendimiento
deportivo, por ejemplo: el uso de las piernas, el ataque rapido
o la colocacion del cuerpo durante la recuperacion, como las
consecuencias que su mejora suponen para el rendimiento
grupal, en modalidades que impliquen dos personas o0 mas,
destacando aspectos relacionados con el ritmo de paladas
o la intensidad en el agua.

Los datos expuestos en este estudio pueden aportar gran
valor al trabajo profesional de los técnicos deportivos de
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remo ya que ayudaria a detectar la ansiedad precompetitiva
de los deportistas de manera precoz. Esto puede ser clave
para anticiparse a la situacion y trabajar con los remeros as-
pectos de refuerzo personal y deportivo que eviten posibles
rechazos hacia la practica de remo indoor. Ademas, la puesta
en practica de los métodos expuestos en el articulo, por par-
te del técnico, pueden ayudar a maximizar las capacidades
deportivas de los deportistas cuando se enfrente a pruebas
deportivas concluyentes, como podria ser la realizacion de
una prueba de evaluacion para formar parte del equipo para
el Campeonato Nacional.

La investigacion realizada presenta algunas limitaciones
desde el punto de vista metodoldgico y de la muestra, entre
las que destacan las caracteristicas de los participantes de
la muestra, que si bien habria sido mas apropiado seleccio-
nar Unicamente a una categoria, reduciendo de esta forma el
rango de edad de la muestra (16-44) siendo estd mas homo-
génea, se ha tenido que escoger dos categorias (absoluto y
juvenil) para aumentar la muestra de la investigacion. Eso
si, ambas con la misma distancia en metros a recorrer en la
prueba de evaluacion.

En segundo lugar, no ha sido posible la comparacion en-
tre sexos debido a la diferencia de participacion entre hom-
bres y mujeres, siendo estas ultimas el doble.

Finalmente, a nivel metodoldgico, cabe destacar una po-
sible interferencia “negativa” en los resultados, debido a que
la variable “sinceridad-veracidad” de los sujetos resulté menor
en el post-test.

En base a lo expuesto, futuras investigaciones podrian
analizar si realmente existen diferencias entre sexos en el
nivel de ansiedad precompetitiva en la prueba de evaluacion
en el remo indoor, utilizando una muestra mas homogénea
para reducir la diferencia de edad entre los sujetos, obser-
vando asi mismo, si la edad es un factor condicionante del
nivel de ansiedad precompetitiva.

También debiera estudiarse si toda la mejora se debe ex-
clusivamente a la 6ptima gestion de la ansiedad precompe-
titiva o si el propio entrenamiento ha supuesto una mejora
sustancial en el rendimiento de los deportistas. Para ello de-
riva replicarse la investigacion incluyendo un grupo control
que, llevase a cabo el mismo entrenamiento deportivo, sin el
trabajo psicoldogico.
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Ademas, seria interesante analizar de forma mas exhausti-
va otras variables influyentes en el rendimiento deportivo, tales
como la motivacion o el estado de animo, observando el grado
de influencia de ambas variables y actuando sobre éstas.

Por dltimo, seria interesante y, tal vez mas adecuado, em-
plear una prueba de ansiedad especifica para actividades
deportivas como podria ser el Test de Ansiedad Precompeti-
tiva Version Revisada (CSAI-2R) de Cox et al., (2003).
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