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ABSTRACT

INTRODUCTION

Emotional intelligence (EI) and psychological resilience have been positively associated with
physical activity (PA) levels and sports practice. Furthermore, there seems to be a broad consensus
in associating higher levels of EI and psychological resilience with better sports performance.
However, there are divergent results regarding the possible role of certain variables (gender, age,
competitive level, type of sport, etc.) in these relationships, whether in sport in general or in

Judo in particular.

OBJECTIVES

The general objective of this Thesis was to analyse and compare the possible associations between
the practice of Judo, different sports and/or the performance of PA, with the levels of EI and

psychological resilience. Four studies were carried out, whose specific objectives were:

* Analyse possible differences in EI between judokas and undergraduate students,

classified according to their level of PA and/or sport practice.

* Evaluate possible differences in EI between practitioners of eight sports: volleyball,
athletics, shooting, football, basketball, handball, rhythmic gymnastics and Judo.

* Analyse possible associations between the levels of psychological resilience and the

sport practiced: Judo, athletics, handball, basketball or volleyball.

* Evaluate the levels of psychological resilience in a specific sample of judokas and their

relationships with the competitive level.

MATERIAL AND METHODS

The studies were descriptive and cross-sectional, using online questionnaires for data collection.
Study 1 included 2938 postgraduate students and 487 judokas. PA was measured with the
Global Physical Activity Questionnaire and EI with the Trait Meta-Mood Scale. Study 2
included 2166 athletes competing in eight disciplines: volleyball, athletics, shooting, football,
basketball, handball, gymnastics and judo. EI was assessed with the Wong and Law Emotional
Intelligence Scale Short Form. Study 3 included 1047 competitors in 5 sports: handball,
basketball, volleyball, athletics and judo. Psychological resilience was assessed with the Brief
Resilience Scale. Study 4 included 702 judokas, and resilience was assessed with the 10-item

Connor-Davidson Resilience Scale.
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REsuLTs

When comparing the EI levels between judokas and undergraduate students, significant
differences were found in the dimensions of EI (emotional attention, EA; emotional clarity, EC
and emotional repair, ER). When controlling for the effect of gender and age, the differences
remained in EA and ER. Post-hoc analyses showed higher EI values in judo practitioners than

in students.

When EI levels were analyzed in judokas and in practitioners of other sports, age was found to
be positively associated with the scores obtained in Total EI and its dimensions (self-emotional
appraisal, SEA; use of emotions, UE and regulation of emotions, ROE), except for OEA (other’s
emotional appraisal). Controlling for age, a significant effect of the type of sport was found on
Total EIl and its dimensions (SEA, OEA, UE and ROE). Post-hoc analyses showed higher levels
of ROE, OEA, UE and total EI in judokas. Age was also found to be a significant predictor of
resilience scores, with men having higher resilience scores than women. However, controlling

for age, no differences in resilience scores were found between the sports analysed.

In the specific sample of judokas, resilience was also found to correlate positively with the number
of years practising and competing in Judo. Furthermore, judokas with a higher competitive level

(TOP judokas) presented significantly higher resilience levels than the rest.

CONCLUSIONS

* Judokas have higher EI levels than any of the undergraduate student groups, regardless
of their level of PA and/or sport practice.

* Judokas have higher EI levels compared to the other sports studied, both in women

and men.

* Psychological resilience does not seem to be associated with the sport practiced or with
the competitive level of the athletes. On the other hand, gender and age are associated

with resilience values, being higher in men and increasing with age.

* In judokas, resilience levels are high and are also positively associated with years
practicing and competing in Judo.

e TOP judokas have higher levels of psychological resilience than non-TOP judokas,

both in women and men.

Keywords: physical activity, sport, combat sports, Judo, emotional intelligence, psychological

resilience, sports performance, competition, gender, age.
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RESUMEN

INTRODUCCION

Inteligencia emocional (IE) y resiliencia psicoldgica se han asociado positivamente con los niveles
de actividad fisica (AF) y con la prictica deportiva. Ademds, parece haber un amplio consenso al
asociar mayores niveles de IE y resiliencia psicoldgica con un mejor rendimiento deportivo. En
cambio, existen resultados divergentes sobre el posible papel de determinadas variables (género,
edad, nivel competitivo, tipo de deporte, etc.) en estas relaciones, ya sea en el deporte en general

o en el Judo en particular.

OBJETIVOS

El objetivo general de esta Tesis fue analizar y comparar las posibles asociaciones entre la prictica
del Judo, de distintas modalidades deportivas y/o la realizacién de AF, con los niveles de IE y

resiliencia psicolédgica. Se realizaron 4 estudios, cuyos objetivos especificos fueron:

* Analizar posibles diferencias en IE entre judocas y estudiantes universitarios, clasificados

en funcién de su nivel de prictica de AF y/o deporte.

* Evaluar posibles diferencias en IE entre practicantes de ocho modalidades deportivas:

voleibol, atletismo, tiro, futbol, baloncesto, balonmano, gimnasia ritmica y Judo.

* Analizar posibles asociaciones entre los niveles de resiliencia psicolégica y el deporte

practicado: Judo, atletismo, balonmano, baloncesto o voleibol.

* Evaluar los niveles de resiliencia psicolégica en una muestra especifica de judocas y sus

relaciones con el nivel competitivo.

MATERIAL Y METODOS

Los estudios fueron descriptivos y transversales, utilizindose cuestionarios en linea para la
recogida de datos. En el Estudio 1 participaron 2938 estudiantes universitarios y 487 judocas.
La AF se midi6 con el Global Physical Activity Questionnaire y la 1E con la Trait Meta-Mood
Scale. En el Estudio 2 participaron 2166 deportistas competidores de ocho disciplinas: voleibol,
atletismo, tiro olimpico, futbol, baloncesto, balonmano, gimnasia y Judo. La IE se evalué con
la Wong and Law Emotional Intelligence Scale Short Form. En el Estudio 3 participaron 1047
competidores de 5 deportes: balonmano, baloncesto, voleibol, atletismo y judo. La resiliencia
psicolégica se evalué con la Brief Resilience Scale. En el Estudio 4 participaron 702 judocas,

evaludndose la resiliencia con la 70 ftem Connor-Davidson Resilience Scale.
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RESULTADOS

Al comparar los niveles de IE entre judocas y estudiantes universitarios, se hallaron diferencias
significativas en las dimensiones de la IE (atencién emocional, AE: claridad emocional,
CE vy reparacién emocional, RE). Al controlar el efecto del género y la edad, las diferencias
se mantuvieron en AE y RE. Los anilisis post-hoc mostraron mejores valores de IE en los

practicantes de Judo que en los estudiantes.

Cuando se analizaron los niveles de IE en judocas y en practicantes de otras modalidades
deportivas, se hallé que la edad se asociaba positivamente con las puntuaciones obtenidas en IE
Total y en sus dimensiones (evaluacién de las emociones propias, EEP; uso de las emociones, UE
y regulacién de las emociones, RE), a excepcién de la EEO (evaluacién de las emociones de los
otros). Controlando la edad, se encontré un efecto significativo del tipo de deporte sobre la IE

Total y sus dimensiones (EEP, EEO, UE y RE). Los anilisis post-hoc mostraron mayores niveles
de RE, EEO, UE e IE total en los judocas.

También se encontré que la edad era un predictor significativo de los valores de resiliencia y
que los hombres tenfan puntuaciones de resiliencia mds altas que las mujeres. Sin embargo,
controlando la edad, no se hallaron diferencias en los valores de resiliencia entre los deportes

analizados.

Enlamuestraespecificade judocas, también se hall6 quelaresiliencia correlacionaba positivamente
con el nimero de afos practicando y compitiendo en Judo. Ademds, los judocas con mayor nivel
competitivo (judocas TOP) presentaron niveles de resiliencia significativamente mds altos que

el resto.

CONCLUSIONES

* Los judocas presentan mejores niveles de IE que cualquiera de los grupos de estudiantes

universitarios, independientemente de su nivel de prictica AF y/o deporte.

* Los judocas tienen niveles de IE mds altos en comparacién con los demds deportes

estudiados, en mujeres y en hombres.

* La resiliencia psicolégica no parece estar asociada con el deporte practicado ni con el
nivel competitivo de los deportistas. En cambio, género y edad si se asocian con los

valores de resiliencia, siendo mds altos en hombres y aumentando con la edad.

* En los judocas, los niveles de resiliencia son altos y también se asocian positivamente

con los anos practicando y compitiendo en Judo.

* Los judocas TOP presentan niveles de resiliencia psicolégica mds altos que los judocas

no-TOP, en hombres y en mujeres.

Palabras clave: actividad fisica, deporte, deportes de combate, Judo, inteligencia emocional,

resiliencia psicolégica, rendimiento deportivo, competicién, género, edad.
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1. INTRODUCCION

1.1. ACTIVIDAD FiSICA, EJERCICIO FISICO Y DEPORTE:
CONCEPTOS Y CLASIFICACIONES

1.1.1. Actividad fisica

La actividad fisica (AF) ha sido objeto de extensos estudios y debates en el dmbito académico
debido a su demostrado impacto positivo en la salud y bienestar humano. Numerosas
evidencias cientificas respaldan los beneficios que la AF puede aportar tanto a la dimensién
fisica (Archer y Blair, 2011; Cavill, Kahlmeier y Racioppi, 2006) como a la dimensién mental
y social del ser humano (Biddle y Asare, 2011; Devis ez al., 2000).

Segun Khan er al. (2012), desde los Juegos Olimpicos (JJOO) de Londres en 1948, la
conviccién sobre la AF como la mejor forma de prevencién y cura de enfermedades ha crecido

exponencialmente.

Conviene aclarar que el concepto de AF abarca tanto al ejercicio fisico como al deporte, sin
embargo, a menudo estos términos se utilizan de manera intercambiable cuando se habla de
AF en un contexto general. No obstante, al analizar los efectos especificos de cada uno de estos

tipos de AF, es necesario recurrir a términos mds precisos (Balaguer y Castillo, 2002).

Varios autores han abordado la definicién del término AF desde distintas perspectivas.
Caspersen, Powell y Christenson (1985) la describen como cualquier movimiento del cuerpo

producido por los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia.

Siguiendo esta misma linea, Sdnchez Bafuelos (1996) considera que la AF se refiere al
movimiento corporal de cualquier tipo, provocado por la contraccién muscular, y que conlleva

un significativo aumento en el gasto energético de la persona.

Garcia (1997) proporciona una definicién mds amplia, describiendo la AF como una ciencia,
tecnologia y practica destinada al estudio de los elementos y sus interrelaciones en el campo de la
Educacién Fisica. Ademds, busca explicar y regular normativamente los procesos de adaptacion
diferenciada, con el objetivo de alcanzar los objetivos educativos previamente propuestos, dentro

del marco institucional correspondiente.

Por otro lado, Tercedor (2001) concuerda con la definicién de Caspersen et al. (1985) y
Sédnchez Banuelos (1996), considerando la AF como cualquier movimiento corporal llevado a

cabo por los musculos esqueléticos, y que resulta en un gasto de energia.
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En consecuencia, parece haber un amplio consenso en cuanto a la definicién del término. La
AF engloba cualquier movimiento corporal que conlleve un consumo de energia, abarcando
desde acciones cotidianas como caminar, subir escaleras y llevar a cabo labores domésticas,

hasta actividades mds planificadas como la prictica de ejercicio fisico y deportes estructurados.

La mayoria de las definiciones mencionadas destacan el papel del movimiento y el gasto
energético derivado de tres variables clave: el volumen, la intensidad y la frecuencia de la
actividad (Shephard, 1995). No obstante, estas definiciones presentan una limitacién al no
abarcar el aspecto experimental y vivencial que también es fundamental para comprender

plenamente el concepto.

La prictica de AF involucra una dimensién mds profunda que incluye la interaccién con
el entorno, las emociones asociadas, la satisfaccién personal y el bienestar integral que se
experimenta durante la practica. Por lo tanto, una definicién completa de la AF debe incorporar
tanto los aspectos cuantitativos relacionados con el movimiento y el gasto energético, como los
elementos cualitativos vinculados a la vivencia y experiencia personal en el desarrollo de dicha
actividad. Devis ez /. (2000) nos ofrecen una perspectiva mds holistica del concepto, pues
consideran el cardcter de préctica social de la AF, al describirla como cualquier movimiento
corporal, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia y en
una experiencia personal, permitiéndonos interactuar con los seres y el ambiente que nos
rodea. Sin embargo, esta definicién no se limita inicamente a la experiencia personal, ya que
también abarca otras dos dimensiones fundamentales: la biolégica y la sociocultural. Devis ez
al. (2000) enfatizan que la AF engloba tres dimensiones (biolégica, personal y sociocultural),

debiendo integrarse las mismas a la hora de explicar dicho concepto.

Como ya hemos mencionado previamente, existen pruebas cientificas que respaldan los
beneficios tanto fisicos como mentales de la AF (Casimiro, Delgado y Aguila, 2005). Sin
embargo, es crucial reconocer que existen diversos tipos de practicas de AF y que no todas
son igualmente saludables. Por lo tanto, resulta esencial minimizar los riesgos y maximizar los
efectos positivos (Casimiro-Andutjar, 1999; Casimiro ez al., 2005), adaptando los contenidos

y la intensidad de acuerdo con la edad y la condicién fisica de cada individuo.

En este sentido Devis ez al. (2000) senalan que los factores para realizar una practica saludable

son los siguientes:

1. El tipo de actividad: teniendo en cuenta la intensidad y riesgo de la prictica.
2. La manera de realizarla: en relacién con la naturaleza de la préctica.

3. Las caracteristicas personales de los practicantes.

La Organizacién Mundial de la Salud (WHO, 2017) elaboré un documento fundamentado
cientificamente acerca de los beneficios, asiduidad, frecuencia, intensidad, duracién y cantidad

total de AF necesaria para mejorar la salud. El objetivo de dichas recomendaciones es prevenir
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las enfermedades mediante la prictica de AF. Para adultos sanos de 18 a 64 afos son las

siguientes:

* Serecomiendaacumular al menos 150 minutos por semana de AF aerébica de intensidad
moderada, o bien 75 minutos de actividad aerdbica vigorosa por semana. También es
vélido realizar una combinacién equivalente de ambas intensidades. Es importante que

estas actividades aerdbicas se realicen en sesiones de al menos 10 minutos.

* Para obtener mayores beneficios para la salud, los adultos deberfan aumentar estos
niveles de actividad hasta alcanzar 300 minutos semanales de AF aerébica de intensidad
moderada, o bien 150 minutos de actividad aerdbica vigorosa cada semana. También

pueden optar por una combinacién equivalente de ambas intensidades.

* Ademds delas actividades aerdbicas, es fundamental realizar ejercicios de fortalecimiento
muscular que involucren los principales grupos musculares. Se recomienda realizar este

tipo de ejercicios al menos dos o mds dias a la semana.

Siguiendo estas pautas de AF, se promueve una mejor salud y bienestar general en los adultos. Existe
una sélida evidencia cientifica que respalda que las personas fisicamente activas experimentan
una mejor forma fisica, una menor incidencia de enfermedades crénicas no transmisibles y un
menor riesgo de padecer dolencias discapacitantes (WHO, 2017). Asi, algunos de los principales

beneficios de la AF en la salud de las personas pueden resumirse en los siguientes:

* Reduccién de la mortalidad, ya que se ha demostrado que las personas que llevan una
vida fisicamente activa presentan tasas de mortalidad mds bajas (Morris, Heady, Raffle,
Roberts y Parks, 1953).

* Menor riesgo de enfermedades crénicas como hipertensién, enfermedades coronarias,
obesidad y ciertos tipos de cdncer (U.S. Departament of Health and Human Services,

1990).

* Mejora de la resistencia cardiovascular y muscular (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee, 2008).

* Mejora de la aptitud musculoesquelética, con un efecto positivo en la salud 4sea
mediante la AF vigorosa que aumenta la densidad y contenido mineral éseo (Vicente-
Rodriguez ez al., 2004).

* Beneficios para el mantenimiento y funcionalidad de las articulaciones, asi como en
personas mayores para limitar la discapacidad fisica y funcional, reducir el riesgo de
caidas, evitar pérdidas de funcién cognitiva y aumentar la longevidad (Bayego, Vila y
Martinez, 2012).

» Efectos positivos en el bienestar y salud mental, reduciendo niveles de ansiedad y

mejorando la autoestima (Biddle y Asare, 2011).

Por lo tanto, la AF tiene una influencia positiva en la salud tanto mental como fisica de las

personas y esto la convierte en una prictica esencial para el bienestar integral del ser humano.



Introduccién

1.1.2. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico es una clase de AF que se caracteriza por ser sistemdtica y que se hace, por lo
general, con la finalidad de mejorar alguna dimensién de la condicién fisica (Caspersen ez al.,
1985). Para estos autores, aunque el ejercicio fisico comparte muchos elementos comunes con la

AF, su distincién principal radica en que se trata de:

e Una actividad planeada estructurada, que involucra movimientos corporales
y q

repetitivos.

* Una actividad cuyo objetivo principal es mejorar o mantener los componentes de la

condicién fisica.

1.1.3. Deporte

El término «deporte» tiene su origen etimoldgico en el latin «de-portare», y aparecié por primera
vez en la época medieval. Del verbo «deportar surge el sustantivo «depuerto», que fue llevado
por los normandos a Inglaterra en el siglo VIII con la forma de «depor» o «disport» (Morales
del Moral y Guzman-Ordéiez, 2000).

En la actualidad, el deporte ha adquirido una gran relevancia cultural y social, logrando
una sélida presencia y una amplia convocatoria. Como senala Sdnchez Baauelos (2000), la
prictica deportiva constituye uno de los fenémenos sociales mds significativos en las sociedades
contempordneas, ya que segin Cecchini (2002) se adapta a diversos intereses y necesidades
del mundo actual, proporcionando una manera de ocupar nuestro tiempo libre. Esto puede
ocurrir tanto de forma pasiva, a través de la observacién de especticulos deportivos, como de

manera activa, participando directamente en ellos.

Lagardera-Otero (1996), aunque afirma que los siguientes rasgos no son suficientes para
determinar de manera estricta la adscripcién contempordnea del deporte, hace un andlisis

caracterolégico estableciendo los siguientes aspectos diferenciales:

* Es una prictica eminentemente laica.

* Los encuentros deportivos estdn perfectamente organizados y distribuidos en el
tiempo.

* Se crea la nocién de récord, y forma parte del enfrentamiento el tiempo, que se
convierte en un adversario abstracto.

e La violencia se regula en diferentes niveles segin el tipo de enfrentamiento y
modalidad deportiva.

* El deporte no solo se institucionaliza, siguiendo una linea similar a los juegos

competitivos en las sociedades preindustriales en un sentido antropolégico amplio,

sino que, a diferencia de estos, también forja sus propias instituciones.
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* Existe una estricta reglamentacién y busqueda de igualdad. La competicién
deportiva se rige por normas universales que se aplican de manera rigurosa a todos

los participantes por igual.

Desde su surgimiento hace dos siglos en Inglaterra, han proliferado multitud de definiciones
sobre el término deporte. Sin embargo, existen dificultades para denominarlo por su complejidad
multidimensional, ya que se extiende mds alld de la préctica en si, abarcando aspectos culturales,
sociales y econémicosy, por su continua evolucidn, integrando continuamente nuevas tecnologias

y modalidades deportivas.

Muchas han sido las interpretaciones del término por diferentes autores y entidades. Segtin
la Real Academia de la Lengua Espanola (RAE), el término deporte tiene dos acepciones, por
un lado, lo define como: 1. Actividad fisica, ejercida como juego o competicién, cuya practica
supone entrenamiento y sujecién a normas, pero también como: 2. Recreacidn, pasatiempo,

placer, diversién o ejercicio fisico, por lo comun al aire libre.

Por otro lado, Parlebas (1988) afirma que el deporte es «una situacién motriz de competicién
reglada e institucionalizada». Para este autor, el deporte implica una situacién competitiva que
sigue reglas establecidas y reconocidas por una institucién. Asimismo, Garcia-Ferrando (1990)
plantea que todos los deportes comparten tres elementos comunes. En primer lugar, la AF e
intelectual, implicando el deporte no sélo esfuerzo fisico sino también estrategia y pensamiento
tictico. En segundo lugar, destaca su naturaleza competitiva como rasgo inherente a su préctica.
Y en tercer lugar, sefiala que los deportes estin gobernados por reglas y normas establecidas que

regulan y ayudan al correcto desarrollo.

Herndndez (1994) define el deporte como una situacién motriz, lidica, de competicién
reglada e institucionalizada. Todos estos elementos se interrelacionan de manera significativa.
Adicionalmente, este mismo autor, destaca algunos rasgos (Tabla 1) que nos permiten

aproximarnos al concepto de deporte de una manera mds amplia y profunda.

Tabla 1. Caracteristicas de los deportes.

Juego Todos los deportes nacen como juegos, con cardcter lidico
Situacién Motriz Implican ejercicio fisico y motricidad mds compleja
Competicién Superar una marca o un adversario(s)

Reglas Reglas codificadas y estandarizadas

Institucionalizacion Estd regido por instituciones oficiales (federaciones, etc.)

Nota. Fuente: Herndndez (1994).

Por otro lado, Seurin (1949) y Diem (1966), presentan perspectivas distintas pero
complementarias sobre el concepto de deporte, destacando el papel fundamental del juego en

la prictica deportiva y la estrecha relacién que existe entre el deporte y el juego.
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Seurin (1949) define el deporte como un juego sin propdsitos utilitarios, que implica enfrentarse
a adversarios mediante una AF intensa y cuyo objetivo es la victoria. Por su parte, Diem (1966)
considera que el deporte es un juego con valor y seriedad, regido por normas, y orientado hacia
la bisqueda de resultados destacados. Ambos autores destacan el papel fundamental del juego

en la prictica deportiva.

El antropélogo holandés Huizinga (2008), conocido por su obra «Homo Ludens», ofrece una
definicién amplia y profunda del juego, que es la raiz del concepto deporte y se conecta con
las definiciones de deporte mencionadas previamente. Para Huizinga (2008), el juego es una
accién voluntaria que se lleva a cabo como si estuviera separada de la vida cotidiana, pero que,
paraddjicamente, puede captar completamente la atencién del jugador. Aunque carece de un
propésito material o beneficio tangible, logra absorber al individuo. Esta accién tiene lugar en
un marco de tiempo y espacio especificos, siguiendo un conjunto de reglas establecidas. Ademds,

crea conexiones que tienden a rodearse de misterio o enmascararse para destacarse del entorno

habitual.

Este autor sostiene que el juego es intrinseco a la naturaleza humana, y destaca que una
caracteristica fundamental de los seres humanos es su sentido lddico, ya que nos sentimos
atraidos por aquellas actividades que nos proporcionan diversién y entretenimiento. De esta
manera, el juego se convierte en una parte integral de nuestras vidas, siendo una expresion

esencial de nuestra naturaleza.

Betrdn (20006) senala ademds que cuando el deporte pierde su sentido lddico y se despoja de
la diversién inherente, deja de ser realmente deporte y se convierte en otra faceta humana,

posiblemente mds cercana al trabajo o a otras actividades no ladicas.

Todos los comportamientos humanos pueden ser descritos en funcién de cantidades variables de
trabajo, ocio, juego y no juego (Blanchard y Cheska, 1986). A partir de estas premisas, es posible
representar graficamente estas relaciones mediante dos ejes de coordenadas, lo que da lugar a

ciertas zonas que reflejan las interacciones entre dichas variables (Figura 1):

Figura 1. Relaciones entre tmbajo, ocio, juego y no juego.

JUEGO

(&) trabajo divertido juego placentero (B)

TRABAJO QCIO

(C) trabajo no juego pacer no juego (D)

NO JUEGO

Nota. Fuente: Blanchard y Cheska (1986).
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Cagigal, Muros y Hinkelbein (1979) ofrece un enfoque humanista y educativo sobre la definicién
de deporte pues afirman que se trata de una recreacién libre, natural y espontdnea, con la
expansion del cuerpo y del espiritu, a menudo en forma de lucha o a través de actividades fisicas
que pueden involucrar cierto grado de reglamentacién. Estos mismos autores resaltan c6mo
el deporte puede ser una poderosa herramienta para el desarrollo integral de los individuos,
asi como una fuente de valores positivos para la sociedad. Ademds, Cagigal presenta una tabla

comparativa (Tabla 2) que examina las similitudes entre las definiciones de juego y deporte.

Tabla 2. Comparacién entre juego y deporte.

Juego Deporte

1. Libre, espontineo. 1. Liberal, espontineo.

2. Desinteresado, intrascendente. 2. Desinteresado.

3. No es la vida ordinaria. 3. Diversién, distraccién, (di-vextere, dis-trahere).
4. Conforme a determinadas reglas. 4. Més o menos sometidos a reglas.

5. Su elemento informativo es la tensién. 5. Lucha.

6. Generalmente en forma de ejercicios

Nota. Fuente: Cagigal (1996).

Todas estas definiciones de deporte resaltan la riqueza y diversidad del término, abarcando
aspectos ludicos, competitivos, fisicos y recreativos. En consonancia, Paredes-Ortiz (2002) llevé
a cabo una amplia revisién sobre los dmbitos y dimensiones del deporte, llegando a la conclusién
de que el deporte puede ser estudiado como una accién humana que abarca tres dimensiones

sociales fundamentales: educativa, recreativa y competitiva.

1.1.4. Clasificaciones de los deportes

Tras efectuar el andlisis del término «deporte», en la Tabla 3 hemos plasmado las clasificaciones

mds significativas, realizadas a lo largo del tiempo en un estudio cronolégico.

Estas taxonomias resultan esenciales para el estudio, andlisis y comprensién de la evolucién de

las distintas disciplinas deportivas, permitiendo establecer similitudes y diferencias entre ellas.

La clasificacién de los deportes adquiere una relevancia primordial, ya que nos brinda una visién
més completa y profunda del mundo deportivo. Es esencial tener en cuenta que esta clasificacién
se encuentra en constante evolucién, debido a la aparicién continua de nuevas disciplinas
deportivas y a los cambios en las pricticas existentes. Mantenerse actualizado en este dmbito es

crucial para comprender el panorama deportivo en su totalidad (Ramirez-Torrealba, 2013).
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Autor/Afo

Categorias

Sub-categorias

Tabla 3. Clasificacion de los deportes.

Informacién adicional

Bouett

Deportes de Con implemento Existe contacto fisico, el
1968 .
combate Sin implemento cuerpo como referencia
Colectivos El balén constituye el factor
Pelota lacional
Individuales relaciona
Atlético de medicién
Deportes objetiva Referencias posibilidades del
atléticos y ser humano, gesto técnico
gimndsticos Gimndsticos de importante
medicién subjetiva
Se realizan en el medio
Deportes en la
natural y conlleva un gran
naturaleza .
riesgo
Empleo de miquinas, que
Deportes b dqeinas, q
, . generan la energfa y el
mecanicos
hombre las controla
Durant Deportes
1968 individuales
Deportes de ,
p. Meta comun
equipo
Deportes de , .
P Contacto fisico
combate
Deportes en la
b Se desarrollan en la naturaleza
naturaleza
Matveiev Predominan los movimientos
1975 Deportes de intensidad mdxima. Ej.
aciclicos saltos en atletismo y gimnasia,

halterofilia

Deportes con
predominio de

Deportes de intensidad
subméxima. Ej. mediofondo,
natacién (100 y 400 m).
Deportes de intensidad baja:

resistencia mds de 800 m en natacidn,
fondo en atletismo
Deportes con alta intensidad
con pausas (baloncesto-
Deportes de futbol-sala) / Deportes de
equipo alta duracién con pocas
interrupciones. Ej. futbol y
hockey hierba
Deportes de Enfrentamiento directo entre
combate o individuos Ej. lucha, esgrima
lucha y boxeo
Deportes Esfuerzos muy diversos
complejos y y amplios. Ej. pentatlon
de pruebas moderno, heptatlén, gimnasia
multiples deportiva
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Tabla 3. Clasificacién de los deportes. Continuacion

Autor/Ano Categorias Sub-categorias Informacidn adicional
Blazquez y Sin presencia de compafieros
Herndndez Psicomotrices o ni adversarios que puedan
1984 individuales influenciar en la ejecucién del
gesto
Espacio separado- L
pact p . Ej. tenis
participacién alternativa
. Espacio comun- .
De oposicién pad . . Ej. pelota vasca
participacién alternativa
Espacio comun- . po
pacio comman . Ej. judo, lucha olimpica
participacién simultdnea
Espacio separado .
pacio separaco y Ej. relevos
participacién simultanea
De cooperacién
Espacio comun y . o .
e Ej. natacién sincronizada
participacién simultanea
Espacio separado . .
pacio sep v Ej. voleibol
participacién alternativa
De . ,
., Espacio comun y . , .
cooperacién- R . Ej. frontén por parejas
o participacién alternativa
oposicién
Espacio coman .
pacio comun y Ej. balonmano
participacién simultanea
Parlebas Sin incertidumbre. Ej.
1988 . . Accién motriz en natacién, gimnasia, atletismo
Psicomotrices licari
solitario Con incertidumbre. Ej.
piragiiismo, esqui
Oposicién Con incertidumbre. Ej. vela,
adversarios motocros
. . Cooperacién Sin incertidumbre. Ej.
Sociomotrices _ L
companeros esgrima, judo
Cooperacién-  Ej. ciclismo por equipos,
oposicién tenis, rugby
Garcia Deporte Pricticas profesionales y alta
Ferrando formales competicién
1990
Deportes Comonente ludico y
informales recreativo mayor valor
Deportes Competicién y organizacion,
semiformales pero no profesionales
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Tabla 3. Clasificacién de los deportes. Continuacion

Informacién adicional

Ej. halterofilia

Ej. medio fondo, fondo

Autor/Afo Categorias Sub-categorias

Manno Deportes de fuerza

1991 . .
Deportes de Deportes de resistencia
rendimiento

Deportes de fuerza-
velocidad

Ej. 100 m atletismo

Deportes colectivos

Ej. fatbol, baloncesto

Deportes de o . . -
. P ., Deportes individuales Ej. atletismo, natacion
situacién
Deportes de combate Ej. judo, lucha

Deporte

técnicos- Valoracién de un jurado Ej. gimnasia artistica

combinatorios

Deportes de Blanco mévil Ej. tiro al plato

punteria Blanco fijo Ej. tiro con arco
Devis y Peird Mévil alcance con precisién y
1992 Deportivos de menor nimero de intentos a

blanco o diana

adversario o diana/s. Ej. golf,

bolos

Deportivos de
campo y bate

Equipo lanza un mévil dentro
del espacio de juego con el
objetivo de retrasar al méximo
su devolucién o recogida,
mientras ellos realizan ciertos
desplazamientos. Ej. cricket

Deportivos de

Consiste en que el mévil
toque el espacio de juego del

cancha dividida campo adversario sin que
pueda devolverlo. Ej. tenis
Consiste en lanzar el mévil

Deportivos contra la pared del modo

muro o pared

que el contrario no pueda
devolverlo. Ej. frontén

Deportivos
invasién

Cada equipo intenta alcanzar
con su movil el objetivo
previsto tantas veces como sea
posible, sin que el otro equipo
le sobrepase

Nota. Fuente: Elaboracién propia.

1.1.5. Los deportes de combate

Los deportes de combate se definen como la habilidad de resolver distintas situaciones que surgen

durante un combate, sin importar los patrones especificos de ejecucién que caracterizan las

distintas modalidades existentes (Avelar-Rosa y Figueiredo, 2009). Se trata de enfrentamientos
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directos entre dos oponentes, donde el objetivo principal de los atletas es lograr la victoria sobre
su contrincante. Sin embargo, lo que realmente distingue a cada modalidad es la forma tnica
en que se busca alcanzar el triunfo. Cada disciplina tiene sus propias reglas y técnicas distintas,

lo que anade diversidad y complejidad al mundo de los deportes de combate (Llorens, 1990).

Son modalidades deportivas abiertas, con niveles de incertidumbre muy elevados, ya que las
posiciones, situaciones, desplazamientos, niveles de tensidn-relajacién varian constantemente.
Por lo tanto, a las altas demandas fisicas, fisioldgicas y técnico-tdcticas hay que sumarle las
psicolégicas, pues la interaccién directa entre los dos adversarios y la alta responsabilidad
individual, demanda niveles muy elevados de concentracién, atencién y una conexidn contante
entre los mecanismos perceptivos y de decisién para adaptarse o readaptarse a la respuesta mds
adecuada. También es imprescindible un feed-back ripido y constante para ser efectivo en las
siguientes acciones (Llorens, 1990). Por lo tanto, saber interpretar de manera correcta lo que pasa
en cada momento y aprender de cada accién realizada son vitales para el éxito y el rendimiento

en estos deportes.

Los deportes de combate también promueven valores fundamentales, como la perseverancia, la
humildad, la resiliencia, el compromiso y la disciplina. Sus beneficios van mds alld del aspecto
fisico, ya que contribuyen al desarrollo personal y social de quienes los practican. Vergara (2001)
afirma que los deportes de combate son una excelente herramienta para educar en valores y

canalizar comportamientos violentos y agresivos.

Pero el fenémeno luctatorio ha estado presente en diversas culturas, ya que su historia estd
estrechamente vinculada a la supervivencia humana. Desde tiempos remotos, ha sido crucial
fortalecer el cuerpo y enfrentarse a situaciones de lucha, respondiendo a la imperiosa necesidad

de sobrevivir (Avelar-Rosa y Figueiredo, 2009).

Se han documentado momentos significativos relacionados con la lucha y los combates en
diferentes civilizaciones. En las culturas aborigenes australianas, los juegos de lucha ocupan un
lugar prominente tanto en actividades recreativas como en celebraciones ceremoniales. Uno de
los modos mds comunes de estos juegos consistia en desafiar a un adversario dentro de un drea
delimitada en el suelo con el objetivo de derribarlo. El combate se desarrollaba en un formato
de eliminacién continua, donde nuevos oponentes se enfrentaban al ganador de cada ronda
hasta que todos los participantes hubieran tenido la oportunidad de competir. Este formato no
solo reflejaba las habilidades individuales, sino que también fomentaba la interaccién social y el

desarrollo de técnicas de lucha dentro de la comunidad (Lépez, 2000).

Para Amador (1996) existen una serie de caracteristicas comunes en los deportes de combate.

Son las siguientes:

* Todos los deportes de combate son de oposicién o de adversario, pero no a la inversa.

* La interaccién motriz es de oposicion esencial, préxica, directa o indirecta, o sea, de

contra comunicacién y, a su vez, de duelo singular o simétrico.

13



Introduccién

* La finalidad del luchador es siempre el cuerpo del contrincante.

* El espacio donde se desarrollan las luchas, los combates o asaltos es comtin para ambos

luchadores.

Las disciplinas olimpicas que abarcan los deportes de combate incluyen la lucha olimpica, el
tackwondo, el Judo, la esgrima y el boxeo. Estas modalidades desempenan un papel significativo
en los JJOO, siendo responsables de un cuarto de todas las medallas otorgadas en este prestigioso
evento deportivo (Kim, Greenwell, Andrew, Lee y Mahony, 2008). El ndmero de practicantes
de estas disciplinas estd aumentando de manera significativa en todo el mundo (Van Bottenburg,
Rijnen y Van Sterkenburg, 2005; Kim ez al., 2008).

Existen numerosas clasificaciones de los deportes de combate realizadas por diferentes autores.
En la Tabla 4 exponemos la clasificacién realizada por Espartero, Gutiérrez y Villamén (2003),

por resultar sencilla, clara y concisa:

Tabla 4. Clasificacion de los deportes de combate.

Deportes de combate Disciplinas

Judo, lucha grecorromana, lucha libre olimpica, lucha canaria,

Con agarre

& lucha leonesa, sambo, sumo.
Con golpeo Boxeo, tackwondo, karatedo, savate, full-contact.
Con golpeo con armas Esgrima, kendo, palo, lucha del garrote, nunchaku.

Nota. Fuente: Espartero, Gutiérrez y Villamén (2003).

Durante los enfrentamientos, la «distancia de enfrentamiento motor», entendida ésta como el
momento inmediatamente anterior a la accién de uno de los contrincantes (Parlebas, 1988), es
fundamental en estas disciplinas, ya que determina el tipo de interaccién que se produce y en
consecuencia la accién motriz a realizar. En larga distancia, se utilizan implementos para golpear
y se realizan acciones motrices como empufar, golpear, parar, tocar, esquivar y bloquear. En la
media distancia se golpea con las extremidades realizando las acciones descritas anteriormente.
En corta distancia, se llevan a cabo una variedad de acciones como golpes, agarres, tracciones,

empujes, proyecciones, derribos, controles, fijaciones y toques (Avelar-Rosa y Figueiredo, 2009).

Llorens (1993) afirma que existe una dindmica fundamental de roles en los deportistas durante
el combate, que ayuda a comprender el funcionamiento interno de las distintas estrategias y
tdcticas que se desarrollan en estas modalidades durante los enfrentamientos. Estos roles son los

siguientes: luchador atacante, luchador en espera y luchador defensivo.

Como se muestra en la Tabla 5, estos roles ofensivos y defensivos estdn asociados con diferentes

objetivos segtin el tipo de enfrentamiento.
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Tabla 5. Principios estratégico-tdcticos segiin tipos de deportes de combate.

Principios estratégico-ticticos

Deportes de combate

De ataque De defensa

Deportes de combate Proyectar o controlar al Evitar ser controlado o proyectado por el
con agarre adversario adversario
Deportes de combate Hacer blanco en el cuerpo . .

) Evitar ser golpeado por el adversario
con golpeo del adversario
Deportes de combate Hacer blanco en el cuerpo . .

. Evitar ser tocado por el arma del adversario
con armas del adversario

Nota. Fuente: Avelar-Rosa y Figueiredo (2009).

1.1.6. Judo: definicién, objetivos y fundamentos

El Judo es un deporte japonés olimpico, de lucha con agarre, que implica la intervencién de
variables fisicas, técnicas, técticas y psicolégicas. Los competidores se enfrentan cuerpo a cuerpo,
lo que genera altos niveles de fatiga debido a los esfuerzos méximos e intermitentes, con periodos
de lucha y pausa (Sikorski, 1987), involucrando tanto manifestaciones metabdlicas aerdbicas

como anaerébicas.

En los combates actuales de Judo, tanto en hombres como en mujeres, la duracién es de cuatro
minutos (IJE 2020). El objetivo principal para lograr la victoria es proyectar al oponente
de espaldas sobre el tatami, lo que se conoce como «Ippon», y esto ocasiona la finalizacién
inmediata del encuentro. También es posible conseguir un «/ppon» en situaciones de Judo suelo
(Katame-waza) al inmovilizar al oponente (Osackomi-waza) durante 20 segundos o al obtener
el abandono del rival mediante técnicas de estrangulacién (Shime-waza) o técnicas de luxacién
a la articulacion del codo (Kansetsu-waza) (Thomas, Cox, Le Gal, Verde y Smith, 1989).Segtin
afirma Carratald (1997), para la aplicacién de las técnicas de proyeccién de Judo pie es necesario
tener una buena coordinacidn, rapidez, agilidad y altos niveles de fuerza tanto en el tren superior
como en el inferior. En el trabajo de Judo suelo, es imprescindible el control y para realizarlo es
fundamental fuerza de extensidn, flexién y rotacidén de tronco, asi como fuerza estdtica del tren

superior e inferior y una buena flexibilidad (Carratald y Carratald, 2000).

Los combates de Judo se desarrollan en condiciones de alta incertidumbre, en donde los judocas
deben dominar una amplia variedad de recursos técnicos de ataque y defensa. Ademis, es
esencial que también desarrollen habilidades tdcticas para proporcionar respuestas precisas en
los momentos adecuados y lograr la méxima efectividad en las acciones realizadas (Espinosa,

Santana y Gonzdlez-Pascual, 2019).

En un combate de Judo de nada nos servird tener una buena condicién fisica, si no aplicamos de

forma correcta la técnica o la tictica adecuada.
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La tictica es la capacidad de solucionar mentalmente problemas motores, y su aprendizaje nos
acerca a utilizar la conciencia tdctica acerca del perfeccionamiento de la ejecucién motriz o

técnica ante determinadas situaciones (Ros y Oliva, 1997).

El Judo es definido como el ajedrez de los deportes de lucha, en donde la tictica y estrategia

planificada por deportistas y entrenadores, se convierte en un aspecto vital a tener en cuenta
(Garcia, 2012).

Grosser y Neumaier (1986) definen la técnica como «un modelo ideal relativo a la disciplina
deportivar. En Judo ese modelo ideal dependerd de las caracteristicas fisicas y morfoldgicas de
los deportistas, por lo tanto, existirin muchos matices relacionados con los patrones ideales de
movimiento. Ademds, en Judo el desarrollo correcto de la técnica se verd condicionado por la
variabilidad de posiciones adoptadas por nuestro oponente y por el progresivo aumento en los

estados de fatiga.

Giménez (2006) afirma que cada judoca suele tener uno o dos movimientos propios que utiliza
con mayor frecuencia y que tienen una mayor efectividad. Estos movimientos, conocidos de
forma genérica bajo la denominacién de 7Zokui-Waza, representan aquellos gestos técnicos

automatizados, que el judoca realiza de forma casi inconsciente, con un alto grado de efectividad
(Garcia, 2012).

Los denominados «Fundamentos del Judo» (Kihon), son la piedra angular de este deporte y
resultan esenciales para el crecimiento deportivo de los judocas. Sin adquirir y asimilar estos
principios, la evolucién en esta disciplina se vuelve complicada, pues son la base técnica que

sienta los pilares para el correcto desarrollo deportivo de los practicantes.

Estos Fundamentos se dividen en Fundamentos de Judo pie y Fundamentos de Judo suelo:

1. FUNDAMENTOS DE JUDO PIE:

e Rei (saludo)

Es el saludo, una tradicién que es importante preservar. El saludo en Judo es una sefal
de respeto y educacién hacia el oponente, ya que brinda la oportunidad de mejorar la
técnica. Existen dos tipos de saludos, el de pie que se denomina Ritsu-rei y el de suelo que

se denomina Za-vei.

o Ukemi (caida)

Dominar las técnicas de caida es fundamental para evitar lesiones. Al perder el miedo a ser
proyectado, el Judo se puede practicar con mayor fluidez, lo que permite atacar y defender

con flexibilidad, velocidad y continuidad, contribuyendo asi al progreso en este deporte.
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*  Kuzushi (desequilibrio)

Cada movimiento que se utiliza para desestabilizar al oponente, empleando tanto acciones
de traccién como de empuje, con el fin de desplazar el centro de gravedad mds alld de la
base de sustentacién, se considera un desequilibrio. Existen numerosas formas de lograr
que el contrincante pierda el equilibrio, ya que se puede actuar en multiples direcciones
alrededor de su cuerpo. Sin embargo, existen ocho desequilibrios fundamentales, que se

asemejan a los puntos cardinales en una rosa de los vientos.

o Tsukuri (colocacién)

Consiste en provocar la posicién adecuada tanto de Tori como de Uke para que la técnica

sea ejecutada con la mayor eficacia posible.

*  Kake (proyeccién)
Es la continuacién del Zsukuri, la culminacién de la técnica y la proyeccién en si. Se debe

buscar, para conseguir un buen Kake, la unidad en la accién del Espiritu, de la Técnica y

del Cuerpo (Shin gi Tai).

*  Shisei (postura)

Son las posturas que se adoptan en Judo y son de vital importancia, ya que permiten
defender y atacar con mayor eficacia. Existen dos tipos de posturas bdsicas: la postura

natural (Shizen Hon Tai) y la postura defensiva (Jigo Hon Tai).

*  Shintai (desplazamiento)

Son las formas de desplazamiento en Judo. La forma mds sencilla de derribar al oponente
es cuando se estd desplazando porque su centro de gravedad estd variando. Existen dos
tipos de desplazamiento en Judo: el desplazamiento normal, en donde un pie sobrepasa al
otro pie, que se denomina Ayumi Ashi. Y el desplazamiento en donde un pie sigue al otro

pie, sin rebasarlo, que se denomina 7sugi Ashi.

Tanto un desplazamiento como el otro se deben realizar deslizando los pies por el tatami,
elevando ligeramente los talones y sin despegar los dedos de los pies del tatami, pues se

estard en una posicién de mayor equilibrio. Esta forma de desplazarnos se denomina Suri

Ashi.

*  Tai sabaki (movimientos circulares del cuerpo)

Son movimientos circulares del cuerpo que se realizan al atacar o defender con técnicas de
Judo. Es importante realizar estos movimientos con fluidez y velocidad y manteniendo el

K . 7 7 M
equilibrio, ya que nos hard ser més efectivos.
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*  Kumikata (agarre)

En competiciones de Judo, no se permiten las técnicas de Atemi waza, es decir, golpes
directos. Por lo tanto, todas las acciones se basan en el agarre. La forma de agarrar varia
segln la constitucidn fisica del judoca y la de su oponente, pero en niveles de iniciacién y
en Judo infantil, es recomendable utilizar el agarre fundamental, que consiste en sujetar
la manga y la solapa del judogi. Este tipo de agarre ayuda a reducir el riesgo de lesiones

para el compafero al ser proyectado durante la ejecucién de las técnicas.

*  Chikara No Oyo (principio de no resistencia)

Uno de los principios bdsicos del Judo consiste en utilizar la fuerza del adversario para
superarlo, sin ofrecer resistencia. Cuando se recibe una traccién, se empuja, y si se recibe

un empuje, se aprovecha esa fuerza para traccionar del oponente.

2. FUNDAMENTOS DE JUDO SUELO:

¢ Bases de las inmovilizaciones

Las inmovilizaciones se denominan de forma genérica Osaekomi waza y el objetivo se
centra en colocar la espalda del oponente, o parte de ella, en contacto con el tatami
durante un tiempo determinado. Para mantener esta posicién y controlar al oponente,
es crucial mantener un contacto corporal constante para de esta forma aprovechar el
peso del cuerpo, mantener una posicién equilibrada con puntos de apoyo firmes en el
tatami y una base de sustentacién sélida. Por tltimo, es necesario anticiparse y modificar

la posicién del cuerpo ante las reacciones del oponente.

¢ Bases de las luxaciones

Se conocen genéricamente como Kansetsu waza y se centran en la hiperextensién o
torsién de la articulacién del codo del oponente desde una posicién de control,
obligdndole a rendirse (Maitta). Para ejecutar la luxacidn, se pueden emplear manos,
antebrazos, piernas y cualquier parte del cuerpo como punto de apoyo para colocar el

codo del oponente.

* Bases de las estrangulaciones

Las estrangulaciones, conocidas como Shime waza, consisten en aplicar presién sobre
el cuello del adversario desde una posicién de control, forzdndolo a rendirse (Maitta).
Pueden realizarse utilizando las manos, el judogi del adversario o el propio (si bien ciertos
agarres en nuestro judogi no estdn permitidos en la actualidad), asi como las piernas. Es
fundamental concentrar una parte significativa de la fuerza del cuerpo en la zona donde

se ejerce la presion.
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Existen dos tipos generales de estrangulaciones: las respiratorias o aéreas, que implican
presionar la trdquea o la laringe del oponente, y las circulatorias o sanguineas, donde la

presion se aplica sobre las arterias cardtidas y las venas yugulares.

¢ Bases de las salidas de las inmovilizaciones

Lo mds importante para escapar de una inmovilizacion es impedir que el oponente logre
afianzarla. Esto se consigue separando los contactos entre los cuerpos y evitando los
controles mediante acciones como la gamba, los giros y los puentes. Si se logra controlar

una o ambas piernas del adversario con las propias, la inmovilizacién no serd vélida.

En el trabajo de Judo suelo, también deben aplicarse los principios del Judo, por lo que,
para ser més eficaces, es fundamental desplazarse y provocar posiciones de desequilibrio en

el adversario, eliminando sus puntos de apoyo.

e Bases de las salidas de las luxaciones

Para evitar el control por parte del adversario, es fundamental mantener los brazos pegados
al cuerpo, sin separacién. Si uno de los brazos es controlado por el oponente, se debe
intentar liberarlo con movimientos explosivos de giro, utilizando el brazo libre para

contrarrestar el agarre o agarrando la propia solapa para prevenir una posible luxacién.

* Bases de las salidas de las estrangulaciones

Para salir de una estrangulacién, es necesario evitar que el adversario controle el cuerpo,
bloqueando y soltando agarres, impidiendo que se limite la movilidad mediante el uso de

sus piernas, y realizando acciones de movilidad en el suelo, como giros, gambas y puentes.

1.2. ELJUDO

1.2.1. Historia del Judo

1.2.1.1. Origen del Judo

El Judo pertenece al grupo de practicas llamadas artes marciales, que consisten en ejercicios para el
cuerpo, la mente y el espiritu y que proceden mayoritariamente de Oriente. Su origen es confuso
y se cree que fueron evolucionando a través de la practica a lo largo del tiempo y de esta forma se

fueron diferenciando disciplinas y perfeccionando cada estilo (Villamén, 2003).

Junto a la prictica se transmitian una serie de valores espirituales y religiosos, que eran tan
importantes como la prictica en si (Bu ez al., 2010; Villamén, 2003; Terry, 2006). Las mayores
influencias religiosas provienen del budismo, centrado en el individuo y su autorrealizacién, y
del taoismo, centrado en la inmortalidad entendida como una vida longeva, en plenitud y sin

dolencias.
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Dentro de las artes marciales, existen dos grandes grupos: el budo o caminos marciales, y el bujutsu
o artes marciales, que a su vez se dividen en dos variantes: cldsicas y modernas. Las primeras
tendrdn su periodo de apogeo durante la época feudal japonesa, mientras que las segundas estarin

relacionadas con la apertura de Japdn al exterior a partir de 1868 (Gutiérrez-Garcia, 2005).

Precisamente en Japén, durante la época feudal, en un momento de inestabilidad geopolitica
y de continuas guerras, se practicaban diferentes artes marciales (bujutsu cldsico): el uso de la
lanza, el tiro con arco, el manejo de la espada, la equitacién y la natacién. El jujutsu, mérodo de

combate sin armas o con armas cortas, €ra una de esas artes.

El jujutsu se basa en derrotar a la fuerza a través de la flexibilidad, mediante un sistema

de ataques con provyecciones, luxaciones de brazos y piernas, patadas, punetazos, golpes con
q y y g

pufios y pies, cortes con cuchillo, retorcimiento de miembros, inmovilizaciones y las defensas

correspondientes a los diferentes ataques que existian (Kano, 2012).

Aunque las técnicas de jujutsu se conocian de tiempos pasados, no fue hasta la Gltima parte del
siglo XVI cuando se comenzé a practicar y ensefiar sistemdticamente. Durante el periodo Edo
(1603-1868), en el que gobernd la dinastia 7okugawa, se desarrollé como un arte complejo

que lo ensefiaban los maestros de un cierto ndmero de escuelas.

Durante el segundo cuarto del siglo XIX, Japén se ve sometido a presiones extranjeras de
las potencias occidentales, interesadas en firmar acuerdos comerciales y tratados de amistad.
Esto conduciria a una crisis interna importante de la nacién nipona y finalmente se pondria
fin al feudalismo y comenzaria un periodo de apertura con el derrocamiento de la dinastia

Tokugawa.

Comienza de esta forma la era Meiji (1868-1912), que se caracteriza por ser un periodo de

apertura y de modernizacién, tomando como referencia al mundo occidental.

Segiin Villamén y Brousse (1999), hasta que comienza la era Meiji, Japén se encontraba
sumida en un importante retraso respecto a los paises occidentales mds desarrollados. Para
compensar esta situacién de inferioridad y revertir la situacién en la que estaban sumidos,
impulsaron una serie de reformas para transformarla en una nacién moderna y «abierta» al

mundo occidental.

A nivel social, se rompe con la anquilosada estructura impuesta por los Zokugawa, al desposeer
a los daimios (sefores feudales) de sus posesiones, abolirse la clase samurdi e imponerse la
igualdad social y de libertad de los japoneses. En el dmbito econémico se realizan reformas
agrarias, se moderniza la industria y comienzan los intercambios comerciales con Occidente
(Gutiérrez-Garcia, 2005). También se cred un sistema educativo moderno en 1872, tomando

como referencia el modelo estadounidense (Villamén y Brousse, 1999).

Todas estas transformaciones, unidas a la prohibicién de llevar sable y a la atraccién por ciertos

deportes occidentales, producen una decadencia de las artes marciales cldsicas. También por el
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hecho de ser consideradas obsoletas y fruto de una época pasada. El jujutsu, considerado como
un arte militar, pierde prestigio y reputacion entre la sociedad japonesa, pues no entienden
de su utilidad en un escenario en donde la clase militar estaba llegando a su fin (Villamén y
Brousse, 1999; Gutiérrez-Garcia, 2005).

Es en este momento, en el afio 1877, cuando el joven Jigoro Kano comienza a interesarse por el
Jujutsu. Buscando una mejora a su débil constitucidn fisica, ingresa en la escuela Zenjin Shinyo-
ryu, en donde el maestro Fukuda impartia clases y Kano descubre las grandes posibilidades

que ofrece esta disciplina para conseguir mejoras fisicas y espirituales (Lépez-Chaves, 2020).

A medida que Kano progresaba en la practica del jujutsu, llega a la conclusién que su valor es
inmenso y no puede quedar en el olvido. Sin embargo, su extensa formacién académica, unida a su
mentalidad innovadora, le hacen vislumbrar los riesgos y peculiaridades ilégicas de esta lucha cldsica
(Watson, 2008) y, como consecuencia, la necesidad de que sufra una serie de transformaciones
para convertirse en un nuevo método educativo y cultural para el crecimiento personal de sus
practicantes. En febrero de 1882, Jigoro Kano materializa todas esas ideas y da inicio a la creacién
del Judo al fundar la escuela Kodokan, ubicada en el templo budista de Eishoji. Con el propésito
de fusionar lo antiguo con lo nuevo, Kano materializa todas estas ideas en este lugar, que significa
«lugar en donde se ensena el camino». A pesar de contar tnicamente con nueve discipulos al

comienzo, esta fue el inicio de una andadura histérica para el Judo (Taira, 2009).

1.2.1.2. Jigoro Kano y El Kodokan

Jigoro Kano nace el 28 de octubre de 1860, en Mikage, un pueblo situado al sudoeste de la
isla de Honshu, actualmente ciudad portuaria de Kobe. Desde pequefio recibié una exquisita
educacidn, convirtiéndole en un avanzado de su tiempo. Su formacién, le capacit6 para someter
a revisién critica conceptos e ideas nuevas y antiguas, tanto orientales como occidentales
(Gutiérrez-Garcia, 2005).

En 1877 ingresé en la Universidad de Teikoku (imperial) de Tokio, actualmente Universidad
de Tokio, para comenzar sus estudios en Ciencias Politicas, Filosofia y Literatura. Fue alli
cuando comienza a relacionarse con el profesor Ernesto Fenollosa y a compartir ciertas ideas

que serdn determinantes en el nacimiento del Judo.

Tal y como sefalan Villamén y Brousse (1999), para Fenollosa, Japén, en su intento de
modernizar y occidentalizar el pais, estaba dando la espalda a sus tradiciones mds arraigadas,
sumido en un momento de falta de identidad y de rechazo a su propia cultura. Fenollosa
pensaba que las artes japonesas tradicionales eran formas culturales que habia que preservar.
Influenciado por estas ideas y ante la necesidad de fortalecer su cuerpo (Kano era de constitucién
débil) y poner freno a las intimidaciones que estaba sufriendo, tanto en el campus universitario

como fuera de él, en 1877 comienza sus pricticas en la disciplina del jujussu.

Gracias a su formacién intelectual, su espiritu critico y a su mentalidad innovadora, hace una

readaptacién de las técnicas del jujutsu (Gutiérrez-Gareia, 2005), conectando muchas de las
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sutilezas de este arte con el espiritu de la nueva era. Kano fue capaz de identificar lo util de lo
inutil, lo eficaz de lo ineficaz y extrajo, de esta forma, lo mejor de cada disciplina (Villamén
y Brousse, 1999).

Posteriormente, tras graduarse en la Universidad de Tokio, se establece en el templo budista de
Eishoji, en el Chimotani de Tokio, fundando a la temprana edad de 22 afos el Kodokan (lugar
para ensefiar el camino»). Kano y sus nueve alumnos se inician en la préctica del nuevo jujussu
llamado Judo. El término Judo, que no fue inventado por Kano, pues ya habia sido utilizado
en la época Tokugawa, literalmente significa «camino de la flexibilidad». De todos modos, la
difusién de estas nuevas ideas fue lenta, ya que la sociedad japonesa seguia manteniendo un
caricter conservador y pensaba que esta novedosa disciplina iba a romper la auténtica esencia

de las artes marciales japonesas (Lépez-Chaves, 2020).

Durante varios afos, Kano se dedicé apasionadamente a sistematizar el Judo, convirtiéndolo
en un medio integral para la formacién fisica, moral e intelectual. Para él, este arte marcial tenfa
una aplicacién practica valiosa en nuestras vidas diarias, ya que crefa que todo lo aprendido en

el Judo podia ayudarnos a resolver problemas cotidianos (Fajardo, 2004).

Kano (1989) enfatizé la importancia de aplicar el principio de mdxima eficacia en el uso de
la fuerza (Seiryoku Zenyo), tanto en la vida diaria como en las técnicas de ataque y defensa
del Judo. Siguiendo esta premisa, nos convertimos en individuos mds competentes y simples,

logrando una vida mds racional y enriquecedora.

El enfoque de Kano en la mejora personal y la aplicacién practica del Judo, reflejan su visién
holistica de la disciplina como una herramienta para el crecimiento humano en todos los

aspectos de la vida.

Teniendo en cuenta este principio, el de Sez‘ryo/eu Zenyo, tanto para cConseguir nuestros objetivos
en la vida como para derribar a nuestros oponentes, debemos usar la energia, entendiendo esta
palabra como fuerza vital, en una direccién correcta para ser eficientes y efectivos y de esta

forma no derrochar nuestra vida con esfuerzos indtiles.

Junto con el principio de Seiryoku Zenyo, otro de los pilares en los que se sustenta el Judo es
el principio de Jita Kyoei, principio de bienestar y beneficio mutuo. Aunque el Judo es un
deporte individual, en su prdctica es una actividad conjunta de dos personas. La perfeccién o
la mejora no puede ser individual, sino a través de la relacién que establezco con otra persona.
Ademis, como indica Alventosa (1999), este altruismo se extiende a «la otra persona», «la otra
comunidady, «el otro pais», a la totalidad de la humanidad. Hay diversos tipos de «otros» que
deben ser tomados en consideracién a fin de dirigir eficazmente nuestras acciones y lograr el

beneficio y bienestar mutuos.
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Para Alventosa (1999) la prictica del Judo no consiste en luchar uno contra otro, sino en
luchar uno con otro. Un judoca debe ceder o resistir cuando sea necesario, aplicando la
fuerza precisa en cada momento. El aprovechamiento de la fuerza generada por el oponente
implica una continuidad de las acciones entre el ataque y la defensa, imponiéndose la accién
mids eficaz. Siguiendo este principio, la fuerza bruta no se impone a la inteligencia y una
persona fisicamente mds pequena puede batir a un rival mayor. Extrapolando estas ideas al
dmbito social, esto significa que cualquier persona puede contribuir al bien de la sociedad,

pues este consiste en dar continuidad a las acciones de las personas.

Tal y como afirman Taira, Herguedas y Romdn (1992), Kano pretendia conectar el
espiritu de las artes marciales con la idea de desarrollo de mente y cuerpo en el individuo,
produciéndose de esta manera un sujeto instruido, con principios morales y con una mente
y un cuerpo firmes. Las caracteristicas que retine el Judo le convierten en un medio ideal
para la formacién del cardcter de la persona y como preparacién para los desafios de la vida.
El Kodokan era un lugar donde se pretendia dar esta formacién y una educacién general a
través del Judo (Villamén y Brousse, 1999).

Asi, como sefala Gutiérrez-Garcia (2004), los siguientes anos en la vida de Jigoro Kano
se pueden catalogar como de «desarrollo de responsabilidades». Sus cargos no fueron
exclusivamente relacionados con el mundo del Judo, sino que estuvieron ligados a la

direccién de instituciones y programas educativos.

En 1882 fue nombrado profesor del colegio Gakushuin, destinado a la ensehanza de los
hijos de los nobles. Posteriormente, seria vicepresidente de dicho colegio y, finalmente, en

1888, fue nombrado rector.

En 1889, por peticién de una agencia del ministerio de la casa imperial, emprende un largo
viaje de dos afos por Europa con el fin de estudiar las instituciones educativas del viejo
continente. Cuando regresé a Japén fue nombrado consejero del ministro de Educacién

Nacional.

Posteriormente, ostentd cargos cada vez mds relevantes en el dmbito educativo. En 1898 es
nombrado director de Educacién Primaria del Ministerio de Educacién Nacional, fomentando

desde esa posicidn la educacidn fisica y los deportes.

Ademis, tal y como indican Villamén y Brousse (1999), en 1899 Kano es nombrado presidente
del Butokukai, centro de estudios de las artes marciales, que habia sido fundado por el
gobierno japonés. En 1909 fue elegido miembro del Comité Olimpico Internacional (COI),

convirtiéndose en el primer representante japonés y asidtico de dicho organismo.

Los dltimos afios de su vida los dedic sobre todo a viajar, tanto por Japén como por el resto
del mundo. Precisamente en 1938, cuando Kano regresaba a Japdn tras acudir a la 37 sesién del
Comité Olimpico Internacional en El Cairo, en donde se debatié cambiar la sede de celebracién

de los JJOO de 1940 (estaba previsto que se celebraran en Tokio, pero Japén estaba sumido en
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una guerra con China), Jigoro Kano murié de una neumonia, recibiendo a titulo péstumo el

20 Rango Imperial (Villamén y Brousse, 1999).

1.2.1.3. Desarrollo y evolucién del Judo hasta la Segunda Guerra Mundial

Como sefialan Villamén y Brousse (1999), en los afos treinta del siglo XX las tendencias
nacionalistas de Japén, junto al dominio que impusieron sus dirigentes militares, condujeron a

un clima politico que hacia presagiar la guerra.

El propésito del Gobierno fue promover el bujutsu entre los futuros militares, pues las
caracteristicas que reunia esta disciplina contribuirfan a la destreza militar, no sélo con la
adquisicién de capacidades fisicas, sino también con el desarrollo de valores como la lealtad, el

autocontrol o el respeto por los superiores.

Las artes marciales como el Judo, el kendo, el karate y otras actividades fisicas fueron ensenadas
a través del Dai Nippon Butoku Kai, convirtiéndose gracias al apoyo del gobierno nipén en el

centro nacional de ensefianza de las artes marciales.

Kano, en los ultimos afios de su vida, recibié presiones por parte del Gobierno para que el
Kodokan se pusiera al servicio de intereses militares. A cambio, la institucién recibiria grandes

ayudas y subvenciones (Gutiérrez-Garcia, 2005).

Gleeson (1984) afirma que, entre 1930 y el fin de la Segunda Guerra Mundial, el Judo Kodokan
pricticamente desaparecid; pero Kano siguié fiel a sus principios y consiguié mantener a la

institucién al margen del control del ejército.

El Judo, tras la muerte de Jigoro Kano, se expande rdpidamente por Japén, pues en estas fechas
cuenta con mds de 120.000 judocas censados, de los cuales 85.000 eran cinturones negros. Sin
embargo, en el extranjero su desarrollo fue lento y escaso y s6lo gracias a Kano y a algunos de

sus discipulos pudo ser introducido en Europa y en América.

Fue en Gran Bretafia, desde 1899 con la llegada de Yukio Tani y con la apertura por Gunji
Koizume en 1918 del famoso Budokwai en Westminster, cuando comienza su desarrollo
en Europa, convirtiéndose en el pais en donde su evolucién fue mds temprana (Villamén y

Brousse, 1999).

En Francia no empieza su crecimiento hasta 1935, con la llegada de Mikonosuke Kawaishi.
Este maestro japonés occidentaliza la forma de ensenar el Judo. La innovacién mds destacada
fue la de diferenciar los grados de los judocas principiantes (kyus), por medio de cinturones
de colores. En el sistema japonés, aunque existen los mismos niveles, sélo se utilizan dos

cinturones, el blanco del sexto al cuarto kyu y el marrdn del tercer al primer Ayu.

Kawaishi es considerado el padre del Judo francés y del Judo europeo, pues algunos de sus
alumnos, los primeros cinturones negros franceses, se trasladarian a ensefar Judo a diferentes

paises europeos como Bélgica, Espafa, Paises Bajos, Alemania, Italia, etc.
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El Judo, en su expansién por Europa, cobra cierto prestigio, pues es considerado como una
disciplina muy diferente a otros deportes de combate ya conocidos. Su filosofia, ligada con
dar preferencia a la inteligencia, flexibilidad, agilidad y velocidad sobre la fuerza bruta, lo

convierten en una disciplina més eficaz y con cierto cardcter intelectual.

En América y en algunas zonas de Asia su desarrollo fue mds tardio. Tras la Segunda Guerra
Mundial algunos profesores franceses empiezan a expandirlo por el norte de Africa (Marruecos,

Argelia, Tinez, Senegal) y de esta manera el Judo estaria presente en los cinco continentes.

1.2.1.4. Expansion mundial del Judo y proceso de deportivizacién

El Judo, tras el final de la Segunda Guerra Mundial, sufre una serie de transformaciones, pues
pasé en poco tiempo de ser considerado un arte marcial a un deporte moderno practicado en

todo el mundo (Villamén y Brousse, 1999).

Tras ser derrotado Japén en la Segunda Guerra Mundial, los americanos pertenecientes
al bloque de los Aliados prohibieron practicar todas las artes marciales inspiradas en el
bushido. El Judo era ejercitado en la clandestinidad por miedo a posibles represalias. Sin
embargo, en 1946, el Kodokan, bajo autorizacién de los americanos, pudo abrir sus puertas,
pero con la premisa de que debia presentarse como un deporte y olvidar su pasado marcial.

Otros centros con fuerte compromiso politico antes de la guerra permanecieron cerrados

(Gleeson, 1984).

A partir de este momento, el Judo adquirié6 un nuevo enfoque, marcado por su caricter
deportivo y alejado del originario Judo Kodokan (Gutiérrez-Garcia, 2005). Como senalan
Villamén y Brousse (1999), comienza el periodo de deportivizaciéon del Judo, estableciéndose
condiciones y reglas comunes, credndose Federaciones Nacionales en cada pais y organizdndose

las primeras competiciones en diversas naciones europeas.

Otra fecha a sefalar, como describen Taira (2009) y Villamén y Brousse (1999), es la creacién
en 1951 de la Federacién Internacional de Judo, formada por 18 paises. En 1956 se celebré el 1
Campeonato del Mundo de Judo en Tokio, con la participacién de 21 paises. Posteriormente,
en el ano 1961, en el III Campeonato Mundial de Paris, se produce un punto de inflexién,
pues el holandés Antén Geesink se alz6 con la victoria, rompiendo con la supremacia que
hasta ese momento ostentaban los japoneses, fiel reflejo de la fuerza que estaba adquiriendo el

Judo fuera de Japén.

En la 58 sesién del COI, reunido en Roma el 22 de agosto de 1960, se acordé la inclusién
del Judo dentro del programa olimpico de los Juegos de Tokio de 1964. Sin embargo, no fue
hasta los JJOO de Munich de 1972, cuando el Judo quedé incluido definitivamente dentro

del programa olimpico, pues en México 1968 quedé fuera de la competicién olimpica.

Como afirman Gémez y Vdzquez (1993), el mundo del deporte, en sus origenes, ha sido

considerado una actividad hegeménicamente masculina y el Judo no vivié al margen de este
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tipo de ideas. La incorporacién de la mujer a la competicién deportiva fue progresiva (Lopez-
Chaves, 2020), no sin vivir situaciones complicadas y sufriendo las limitaciones que implicaba

formar parte de un mundo masculino.

A nivel social, su prictica tampoco estaba bien vista, pues al ser este un deporte en donde la fuerza
jugaba un papel destacado, su participacién se relacionaba con el otro sexo. Incluso los propios
médicos contraindicaban su préctica, argumentando la proteccién hacia la figura femenina
(Lépez-Chaves, 2020). La fragil fisiologia de la mujer se podia ver afectada, especialmente su

sistema reproductivo (Vazquez y Alfaro, 2020).

Por todas estas creencias arraigadas en la sociedad, no es hasta el Mundial del afio 1980, celebrado
en Nueva York, cuando las mujeres podrdn participar en este tipo de eventos. En 1988, en los
JJOO de Sedl, el Judo femenino entra dentro del programa olimpico como deporte de exhibicién

y no serd aceptado oficialmente hasta los JJOO de Barcelona 1992 (Villamén y Brousse, 1999).

A principio del siglo XX, tanto Pierre de Coubertain como Jigoro Kano, promulgan los beneficios
que tienen para la sociedad los eventos multideportivos internacionales y defienden que la

actividad deportiva promueve el desarrollo cultural y humano de la sociedad (Durdntez, 2001).

El Judo con un marcado caricter tinicamente deportivo, es estimulado por la amplia difusién

que tiene fuera de Japén, asi como por su conversién en deporte olimpico.

El olimpismo, junto con las transformaciones que sufre el deporte amateur hacia deporte
espectdculo, hacen que el Judo experimente multiples modificaciones, con el objetivo de su
metamorfosis hacia un deporte mds atractivo para el pablico. Se adoptan categorias de peso,
se suprime la categoria open en los JJOO, se inicia el uso de judogi azul en las competiciones,

etc.

Asimismo, la presidencia de la Federacién Internacional de Judo por el britdnico C. Palmer
en 1965 fue determinante para acabar con la influencia japonesa que se habia ejercido hasta

ese momento y comenzar con la modernizacién de este deporte (Villamén y Brousse, 1999).

En este proceso de deportivizacién que sufrié el Judo, existieron grandes conflictos y
tensiones. Como sefialan Villamén y Brousse (1999), la conversidn del Judo hacia un deporte
de competicién/moderno conté con la aprobacién a nivel general, pero teniendo presente que
el Judo debia guardar ciertas distancias y ser diferente respecto al resto de deportes. Muchos
«tradicionalistas» pensaban que el aumento de las competiciones iba a desvirtuar la esencia de
esta disciplina y que el progreso personal debia quedar siempre por encima de los intereses

organizativos.

Con relacién a esto, el establecimiento de las categorias de peso fue una decisién muy
controvertida. Para los «tradicionalistas» debfa primar la funcién educativa del Judo, pues el
interés no estaba en lavictoriaensi, sino en laforma de obtenerla. La equidad del enfrentamiento

competitivo, junto con aceptar a la masa corporal como un factor determinante para vencer

26



Introduccién

un combate, iban en contra de ciertos principios del Judo y dejaban de lado a la inteligencia

técnica.

Como sefalan Villamén y Brousse (1999), todos estos cambios llevados a cabo van en paralelo
al aumento de la poblacién practicante. Ademds de la mejora cuantitativa en relacién con el
namero de practicantes, el Judo adquiere un reconocido prestigio social. Los valores asociados a
su préictica, su funcién educativa, asi como el autocontrol, disciplina, seguridad y confianza en

uno mismo, lo convierten en una actividad ideal para ser practicada.

Desde la fundacién del Kodokan hasta nuestros dias han transcurrido mds de 140 afios. Durante
todo este tiempo el Judo no ha cesado de crecer. El misterioso arte marcial creado por un joven

estudiante, en la actualidad es practicado en todos los rincones del mundo (Taira, 2009).

En el siglo XXI, con el liderazgo del actual presidente de la Federacién Internacional de Judo,
Marius Vizer, se estdn llevando a cabo numerosas transformaciones. La introduccién de una lista
de clasificacién mundial (World Ranking List, WRL), junto con la creacién de un World Judo
Tour, con competiciones de diferente rango (Grand Slam, Grand Prix, etc.) por todo el mundo

a lo largo del afio, lo estdn convirtiendo en un deporte mds medidtico y atractivo.

Todo parece indicar que el Judo, como el gran deporte que es, tiene un futuro claro y prometedor
(Taira, 2009).

1.2.2. El Judo como deporte de competicién: organizacién y reglamento

En la actualidad, la Federacién Internacional de Judo (IJF) es el mdximo organismo a nivel
internacional que se encarga de promover la prictica del Judo en el mundo y velar por sus
intereses. También trabaja para difundir los ideales del Movimiento Olimpico, cuyo principal
objetivo es hacer un mundo mejor a través del deporte. Ademds, tiene el control sobre la entrega
de los grados, tanto de los kyus (grados de principiantes), como de los danes (grados para judocas
avanzados) (IJF, 2017). Asimismo, se ocupa de organizar, a través de su Comité Ejecutivo, los

eventos de la IJF.

El Judo es una disciplina donde los principios éticos han estado muy presentes. La IJF pretende
preservar estos principios, tales como la integridad, la disciplina o los valores morales, para que
sean aplicados tanto dentro como fuera de los tatamis. Para ello, ha creado varios documentos

en donde se recogen normas y sanciones a través de su Cédigo Etico y Disciplinario (IJF, 2020).

La IJF, desde el 23 de agosto del 2009, es una asociacién sin dnimo de lucro de derecho suizo
con sede en Lausana. Su Comité Ejecutivo estd formado por su presidente, en la actualidad el
rumano Marius Vizer, un secretario general, el francés Jean Luc Rouge y un Tesorero General,
Al Tamimi Naser, de procedencia saudi (IJF, 2022).

Las Federaciones Nacionales de Judo y las Uniones Continentales conforman el organismo

internacional. El desarrollo actual del Judo ha hecho imprescindible la creacién de Uniones
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Continentales para poder llevar a cabo la politica de la IJF y del Comité Olimpico Internacional

(COI) (IJF, 2017).

Cada Federacién Nacional es miembro de una de las Uniones Continentales de Judo y debe
estar reconocida por su Comité Olimpico como la tinica federacién oficial que representa al pais
ante los organismos internacionales y, a su vez, también debe ser reconocida por el COI (IJF,

2017).

La Federacién Espanola de Judo (RFEJYDA), estd afiliada a la Unién Europea de Judo (EJU)
y a la IJF y dedica su actividad a la prictica, promocién y desarrollo del Judo y de los Deportes
Asociados (Jiu-Jitsu, Aikido, Kendo, Wu-Shu y Defensa Personal), siendo el Judo la actividad
principal. Estd integrada por las Federaciones Autondémicas, por los Clubes, los deportistas,

los Jueces, drbitros y los Profesores-Entrenadores, como indica el articulo 7 de sus Estatutos
(RFEJYDA, 2018).

Ademds de la organizaciéon federativa, forman parte de ella los directivos y, en general, las
personas fisicas, juridicas o entidades que promueven, promocionan, practican o coadyuvan al
desarrollo del Judo en el territorio del Estado. La organizacién de las Federaciones Autonémicas

se ajusta al Estado de las Autonomias vigente en Espafia (RFEJYDA, 2018).

En su proceso de deportivizacién, el Judo ha sufrido numerosos cambios. Como ya se ha
comentado anteriormente, en 1945, tras la derrota japonesa en la Segunda Guerra Mundial, las
artes marciales y en concreto el Judo fueron prohibidas. En 1946, el Kodokan abrié sus puertas,
con la condicién de que fuera presentado a la sociedad como un deporte y no como un arte
marcial (Gleeson, 1984). En los afos sucesivos se llevaron a cabo continuas modificaciones,
muchas veces impuestas, ya que el Judo a partir de 1964 formaria parte del programa olimpico
en la categoria masculina y tuvo que adaptarse a un nuevo formato mds deportivo. Durante estos
afnos los cambios fueron significativos, creindose categorias de peso, obligando a los competidores
a luchar con judogis de diferentes colores, modificando las dimensiones de los tatamis (Brousse y
Matsumoto, 1999), con la intencién de que el Judo de manera progresiva se fuera convirtiendo

en un deporte mds sencillo, medidtico y atractivo para los telespectadores.

Precisamente el establecimiento de las diferentes categorias de peso fue un hecho muy
controvertido, pues para los «conservadores» implicaba ir en contra de los principios del Judo y
un desprecio a la inteligencia técnica, ya que suponia aceptar que la masa corporal era un factor

determinante en la aplicacién de las técnicas durante los combates (Villamén y Brousse, 1999).

En los JJOO de Tokio 1964, con la inclusién del Judo dentro del programa olimpico, se
establecen cuatro categorias de peso: hasta 68 Kg, hasta 80 Kg, mds de 80 Kg, y categoria open o
«todas las categorias». En 1967 aumentaron hasta seis en categoria masculina (hasta 63 Kg, hasta
70 Kg, hasta 80 Kg, hasta 93 Kg, mds de 93 Kg. y categoria open) y hasta 8 en 1977 (hasta 60
Kg, hasta 65 Kg, hasta 71 Kg, hasta 78 Kg, hasta 86 Kg, hasta 95 Kg, mds de 95 Kg. y categoria

open). Estos pesos fueron modificados en 1998 por la IJF, estableciéndose las siguientes siete
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categorias que son las actuales: hasta 60 Kg, hasta 66 Kg, hasta 73 Kg, hasta 81 Kg, hasta 90 Kg,
hasta 100 Kg y mds de 100 Kg.

En el caso del Judo femenino, en 1975 se establecen 8 categorias de peso: hasta 48 Kg, hasta 52
Kg, hasta 56 Kg, hasta 61 Kg, hasta 66 Kg, hasta 72 Kg, mds de 72 Kg y categoria open. En 1998,
como en la categorfa masculina, estos limites se modificarian, quedando las siguientes categorias,
que son las vigentes hoy en dia: hasta 48 Kg, hasta 52 Kg, hasta 57 Kg, hasta 63 Kg, hasta 70 Kg,
hasta 78 Kg, mis de 78 Kg y categoria open.

Con la intencién de que exista una mayor paridad en el deporte, se ha lanzado un nuevo formato
de categoria, la de equipos mixtos. En los JJOO, Campeonatos del Mundo y Campeonatos
continentales, hombres y mujeres compiten juntos en busca de la misma medalla. Los equipos
estdn formados por tres competidores masculinos de las categorias de hasta 73 Kg, hasta 90 Kg
y mds de 90 Kg y tres competidoras femeninas de las categorias de hasta 57 Kg, hasta 70 Kg y
mis de 70 Kg.

En la busqueda de ese formato atractivo para los telespectadores, seguimos con continuas
transformaciones. En estos dltimos afos se ha creado un World Judo Tour (W]T), con
competiciones internacionales y premios para los medallistas (Ceylan y Balci, 2017), un listado
de clasificacién mundial World Ranking List (WRL) para cada categoria de peso (Franchini,
Takito y Calmet, 2013), junto con una serie de modificaciones en las reglas de arbitraje. La
finalidad de las mismas es que en los combates hubiese un mayor nimero de acciones puntuables
y disminucién de las sanciones, fomentando asi un Judo ofensivo, con incremento en el nimero

de ataques y de victorias totales, logradas mediante el Zppon (Ceylan y Balci, 2017).

Ademds, existen diferentes categorias de competiciones, intentando reproducir un formato
parecido al deporte del tenis, en donde los atletas, dependiendo del torneo y del resultado
obtenido, pueden conseguir puntos para el WRL. En la Tabla 6 se exponen, de mayor a menor
importancia, los eventos del WJT y las puntuaciones que se obtienen en cada uno de ellos en
funcién del puesto logrado. Los listados del WRL, que continuamente flucttian tras la celebracién
de competiciones, son responsabilidad de la Comisién Deportiva de la IJF y son publicados en

su pagina web (www.ijf.org).

Las competiciones del W] T delaIJF [Grand Prix (GP), Grand Slam (GS), Masters, Campeonatos
Mundiales Cadetes, Juniors, Senior y Open], se realizan normalmente en dos sesiones, por la

manana las rondas preliminares y por las tardes el bloque final en donde se disputan las medallas

(IJF, 2020).
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Tabla 6. Competiciones del World Judo Tour (W]T) y puntuaciones
para el World Ranking List (WRL), en funcién del puesto.

Puesto

Competicién

Campeonato del Mundo Senior 2000 1400 1000 720 520
Mster (Top 36) 1800 1260 900 648 468
Grand Slam 1000 700 500 360 260
Grand Prix 700 490 350 252 182
Campeonato del Mundo Junior 700 490 350 252 182
Campeonato Continental 700 490 350 252 182
Open Continental 100 70 50 36 26

Nota. Fuente: Adaptado de IJF (2020).

En las diferentes competiciones del WJT, los combates se desarrollan en un tiempo concreto y en
un espacio delimitado, estando supeditados a unas reglas y normas definidas por el reglamento
(Martinez, 2002).

Durante los combates, en la actualidad, se pueden obtener dos puntuaciones de mayor a menor
importancia: el Jppon y el Waza-Ari. Ganard el combate el competidor que primero consiga un
Ippon y automdticamente, el combate finalizard con independencia del tiempo transcurrido. Si
ninguno de los competidores obtiene la puntuacién de Ippon, vencerd aquel que tras finalizar el

tiempo estipulado (4 minutos) haya conseguido la menor puntuacién, un Waza-ari.

Las penalizaciones no se tendrdn en cuenta, salvo el Hansoku-make (sancién grave) directo o el
Hansoku-make por acumulacion de tres Shidos (sanciones leves), que se convertirdn en ambos

casos en un Ippon para el adversario.

Si ambos competidores llegan al final del combate empatados, el combate se prorrogard a la
Técnica de Oro o Golden Score, que consiste en un tiempo ilimitado en donde el primero que

marque ganard el combate.
De manera general, el Jppon se puede conseguir de las siguientes formas:

* Realizando una proyeccién y que el oponente caiga ampliamente sobre la espalda, con

fuerza y con velocidad.
* Inmovilizando (Osaekomi) durante 20 segundos seguidos.
e Acumulacién de dos Waza-ari.

* Mediante una estrangulacién (Shime-waza) o una luxacién (Kansetsu-waza) que

provoque el abandono del adversario (Maitta).

* Por penalizacién con una sancién grave (Hansoku-make) o por acumulacién de tres

sanciones leves (Shido) del oponente.
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Cuando obtenemos la minima puntuacién, el Waza-ari, el combate prosigue, no finaliza. Esta

puntuacién se puede obtener de las siguientes formas:

* Por proyeccién que no retina uno de los tres criterios necesarios para que sea [ppon: no

cae ampliamente sobre la espalda o le falta a la proyeccién fuerza o velocidad.
* Técnica de inmovilizacidn, osaekomi-waza, > 10 y < 20 segundos.

* Dos Waza-ari equivalen a un Ippon.

Cada tatami de competicién o drea de competicién se divide en dos zonas: el drea de combate
y la zona de seguridad. Cada zona debe ser de un color diferente, con suficiente contraste para
evitar situaciones polémicas. Los colores oficiales para los tatamis de los eventos competitivos
son el amarillo y el rojo. Cualquier otro color propuesto por el comité organizador debe ser
aprobado por la IJF antes de su uso (IJF, 2020).

El 4rea de combate para los eventos IJF serd de un minimo de 8 x 8 m. y un mdximo de 10 x 10
m. La zona de seguridad serd de un minimo de 3 m. Cuando haya dos o mds dreas de combate
contiguas, habrd una zona de seguridad de 4 m entre ellas. Para las competiciones Mdster,
Campeonatos del Mundo Senior y JJOO, el drea de combate serd de 10 x 10 m., con un 4rea de

seguridad entre los tatamis contiguos y exterior de 4 m.

Para cada drea de combate habrd dos marcadores situados fuera de la misma, que indicardn
las puntuaciones de forma horizontal y que serdn visibles de forma ficil por los competidores,

drbitros, telespectadores y miembros de la comisiéon (IJF, 2020).

La duracién de los combates, en las categorias Senior y Junior, serd de cuatro minutos, tanto
en hombres como en mujeres. Como se ha indicado anteriormente, transcurrido este tiempo,
si los competidores llegan al final del combate empatados, dard comienzo la «Técnica de Oro»
o «Golden Score», que consiste en un tiempo indefinido en donde el primer competidor que

consiga puntuar ganard el combate.

Cada vez que el drbitro detiene el combate mediante la palabra de «Mate», el tiempo se para,
no volviéndose a poner en marcha el cronémetro hasta que se reanuda el combate mediante la
palabra «Hajime». Aunque no es muy habitual, el drbitro en algunas ocasiones utiliza la palabra
«Sonomama». En este caso, el tiempo se detendrd sin modificar la posicién de los competidores,
para comprobar si se estd cometiendo alguna irregularidad. Para volver a poner en marcha el

crondémetro y reanudarse el combate, utilizard la voz de «Yoshi».

El combate estard dirigido por un drbitro central, situado y preparado dentro del 4rea de
combate antes de la llegada de los competidores. Otros dos drbitros, que actuardn como jueces
y estardn sentados en la mesa técnica, arbitrardn junto con el drbitro central. Todos ellos
estardn en comunicacién por radio con supervisores de la IJF y/o con la Comisién de la IJF,
para actuar de acuerdo con la regla de la «<mayoria de tres». El drbitro debe comprobar que la

superficie del drea de competicién estd limpia y en buenas condiciones y que las colchonetas
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estdn correctamente colocadas y no hay espacio entre ellas. También debe asegurarse de que los
espectadores o fotdgrafos estén en condiciones de no causar molestias o riesgos de lesién a los
competidores, asi como que los uniformes, la higiene de los competidores y los funcionarios

técnicos estén en perfectas condiciones (IJF, 2020).

Desde el afio 2010 también se utiliza el sistema «Care» para facilitar la labor de los drbitros. Este
sistema consiste en que dos cdmaras por tapiz graban los combates desde dngulos opuestos. Si
durante el transcurso del combate existiera alguna accién complicada de interpretar, gracias al

sistema «Care» se aclarard con mayor facilidad.

Se podrid solicitar la revisién de un combate determinado al final de las rondas preliminares o
del bloque final. Sélo podrd asistir un entrenador y si lo solicita podra estar acompanado de

un traductor.

Cada competidor que participe en un evento del WJT deberd cumplir con la normativa de

regulacién de judogis y este deberd ser de un proveedor oficial de judogis de la IJF.

El judogi consta de una chaqueta, un pantalén y un cinturén. La marca de la chaqueta y
del pantalén deben ser iguales, sin embargo, la marca del cinturén puede ser diferente. Es
obligatorio que las competidoras debajo de la chaqueta del judogi lleven una camiseta de color
blanco de manga corta con cuello redondo. A los atletas masculinos no se les permite llevar

ropa debajo de la chaqueta del judogi (IJF, 2020).

El dia anterior a la competicién habrd un control de judogis. El competidor deberd llevar
un judogi blanco y otro azul de color uniforme y se les revisard los siguientes aspectos: la
etiqueta oficial de la IJF, la marca del judogi, el emblema del pais, la publicidad adicional, la

publicidad del atleta y el backnumber.

El backnumber es un dorsal que cada competidor debe coser en la espalda de la chaqueta de
su judogi, con su apellido y la abreviatura del Comité Olimpico nacional. Debe estar limpio
y sin manchas. Los campeones olimpicos tienen derecho a usar un backnumber dorado y los

campeones mundiales uno de color rojo. El backnumber debe solicitarse a través del proveedor
oficial de backnumber de la IJF.

El aspecto del judogi debe ser bueno, no tendrd manchas, estard seco y no debe estar
especialmente gastado en las zonas del cuello y de la solapa. Si el judogi se evalta como

insatisfactorio, el competidor deberd utilizar un judogi de reserva.

El dia de la competicién, antes de cada combate, también se realizard un control oficial del
judogi. Cada atleta tiene la obligacién de pasar el control de judogi antes de su combate, en
un drea especifica reservada para esta funcién. Si el judogi no pasara el control, el competidor
usard un judogi de reserva y su entrenador no podrd sentarse en la silla durante el desarrollo

de su combate.

32



Introduccién

Los oficiales técnicos nacionales, durante el transcurso de las competiciones, evaluardn de
nuevo el estado en el que se encuentra el judogi y el cinturén de los atletas. Mediante un
aparato denominado Sokuteiki comprobardn las anchuras, grosores y longitudes de solapas,

mangas, pantalones y faldones.

Debe existir higiene personal en los atletas. Las ufias de los pies y de las manos deben estar
cortas. El cabello debe estar recogido, mediante una goma eldstica que no contenga ni partes

metdlicas ni rigidas.

Durante el transcurso del combate, entre el «Matze» y el «Hajime» impuesto por el drbitro, el
competidor tiene la obligacién de colocarse su judogi correctamente y el cinturén fuertemente

amarrado por encima de la cresta ilfaca.

1.2.3. Factores relacionados con el rendimiento en Judo

1.2.3.1. Capacidadles fisicas y caracteristicas fisiolégicas de los judocas

Las capacidades fisicas y los factores fisioldgicos son cruciales para el rendimiento y el éxito
de los judocas. Sin embargo, no son el objetivo principal de esta Tesis, que se centra en los
factores psicolégicos (inteligencia emocional y resiliencia psicoldgica). Por ello, a continuacién

solamente se realiza una exposicién concisa y sintética sobre este tema.

El perfil de los judocas se orienta al de deportistas con altos niveles de fuerza y de resistencia,
con buena gestién psicoldgica y altas competencias técnico-ticticas, que deben ser capaces
de soportar alternancias de esfuerzo, sin que estas provoquen desajustes motores importantes
(Garcia, 2012).

En este tipo de actividades, identificar el sistema energético utilizado es complejo, pero parece
claro que las demandas fisioldgicas de la competicién de Judo solicitan tanto el metabolismo

aerébico como el anaerébico (Thomas ez 2/, 1989).

Durante los movimientos de médxima potencia en el combate, el sistema anaerébico proporciona
la energia, mientras que el sistema aerébico contribuye a la capacidad del atleta para mantener el
esfuerzo durante el tiempo que dure el mismo y a recuperarse en los cortos periodos de descanso
o de disminucién del esfuerzo (Franchini,Yuri-Takito, Yuzo-Nakamura, Ayumi-Matsushigue y
Peduti-Dal Molin Kiss, 2003).

En esos periodos, en donde la obtencién de la energfa se realiza con ausencia de oxigeno, la
acumulacién de lactato es elevada (Callister ez /., 1991), siendo uno de los principales factores
limitantes en el rendimiento de los judocas (Wilmore y Costill, 2002). En la alta competicién
de Judo se llegan a alcanzar valores de lactato por encima de 18 mmol/l, aunque las cifras
mds comunes son aquellas que se sittian entre 12 y 17 mmol/l. Por estas razones, uno de los

principales objetivos a la hora de trabajar la resistencia especifica en Judo, consiste en mejorar el
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aclarado de lactato de los judocas entre los combates que se realizan en un entrenamiento o en
una competicién. El otro fin estd relacionado con la mejora del umbral aerdébico para, de esta

forma, trabajar durante un tiempo mayor en condiciones fisiolégicas dptimas (Garcia, 2012).

Debido a sus particularidades como deporte de combate, el Judo se ajusta al perfil de estructura
de base 3 o aciclica, con una alternancia de esfuerzos significativa y valores medios de consumo
méximo de oxigeno entre 55 y 60 ml/kg/min. Las mujeres del equipo nacional espafiol registran
valores medios de 52,52 ml/kg/min, mientras que los hombres alcanzan valores superiores, con
una media de 58,71 ml/kg/min (Garcia, 2012).

Como ya ha sido indicado, para lograr el éxito en competiciones de Judo, se necesita contar
con una combinacién de cualidades fisicas, técnicas, ticticas y mentales. En el aspecto fisico, es
fundamental que los judocas sean atletas completos, con un buen equilibrio, fuerza, flexibilidad y
resistencia. Estas cualidades son esenciales para poder desarrollar la técnica y la tdctica necesarias

en este deporte.

Segtin Takahashi (1992), la fuerza es esencial en Judo y, seguramente, la cualidad mids relevante a
la hora de la prictica. Ademds, se manifiesta en todas sus variedades (Carratald, Pablos y Carqués,
2003). Pero bien es cierto que su utilidad radica en manejarla de una manera efectiva y controlada,

pues como dice Kano, fundador del Judo, «La fuerza es sélo ttil si sabemos dominarla».

Asi, la fuerza isométrica del tren superior es la protagonista en el trabajo de Judo pie (Franchini,
Branco, Agostinho, Calmen y Candau, 2015; Garcia, 2012), combindndola con movimientos
dindmicosy explosivos del tren inferior (Almansba, Franchini, y Sterkowicz, 2007; Garcia, 2012),
con el objetivo de desequilibrar o de realizar movimientos para proyectar al adversario o evitar
que nos proyecten. Sin embargo, en el trabajo de Judo suelo, la fuerza isométrica (Franchini,
Artioli y Brito, 2013) y la potencia muscular son de vital importancia (Blais, Trilles y Lacouture,
2007; Garcia, 2012).

En Judo, se varian constantemente las posiciones, pasando de situaciones de desequilibrio a
equilibrio. Se utiliza la estimulacién de los mecanorreceptores musculares, articulares y cutdneos
para adaptarse a las constantes modificaciones de posturas, apoyos, y contacto tanto con el
suelo como con el companero (Perrot, Deviterne y Perrin, 1998). Durante los randoris (prictica
libre), se realizan desplazamientos con el objetivo de desequilibrar al oponente y hacerlo caer.
Por lo tanto, el equilibrio es una cualidad fisica fundamental en esta disciplina, y parece evidente

también que la prictica del Judo contribuye a su desarrollo.

En un estudio realizado por Perrin, Deviterne, Hugel y Perrot (2002), se compararon las
habilidades posturales con los ojos abiertos y cerrados entre judocas de alto nivel, bailarines
profesionales y un grupo de control. Los resultados mostraron que, con los ojos abiertos,
tanto los judocas como los bailarines obtuvieron mejores resultados que el grupo de control.
Sin embargo, cuando los participantes cerraron los ojos, fue el grupo de judocas el que logré

resultados significativamente mejores.
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También se han realizado varios estudios que demuestran la importancia del equilibrio postural
como un indicador de riesgo de lesiones futuras en los deportistas (Mir, Talebian, Naseri y
Hadian, 2014). De esta forma, los entrenadores podrdn disehar planes de entrenamiento
siendo conocedores del riesgo de lesién que pueden sufrir sus deportistas en cada momento
de la temporada (Romero-Franco, Martinez-Lépez, Hita-Contreras, Lomas-Vega y Martinez-
Amat, 2014).

Como se ha comentado anteriormente el término Judo significa «camino de la flexibilidad»,
pero no relacionada ésta con la cualidad fisica, sino entendida de una forma mds amplia, como
adaptacién a las diferentes situaciones que nos vayan sucediendo en la vida. La flexibilidad
estd relacionada con la coordinacién y la fluidez gestual, pero el hecho de alcanzar grandes
grados de movilidad articular no siempre mejorard nuestro rendimiento deportivo. Pese a
la importancia de esta cualidad en el contexto del Judo, es dificil encontrar programas de
entrenamiento que contribuyan a su mejora. Ademds, son pocas las investigaciones llevadas a

cabo en este campo (Garcia, 2012).

1.2.3.2. Caracteristicas psicoldgicas de los judocas

La motivacién, el autocontrol, la estabilidad emocional y la resistencia a la presién, la ansiedad
y el estrés son factores psicoldgicos de gran importancia en el dmbito deportivo (Auweele, De-
Cuyper, Van-Mele y Rzewnicky, 1993). En competiciones de alto nivel, donde la exigencia
es mdxima, estas variables pueden marcar la diferencia entre un desempefio bueno y uno
verdaderamente excelente. Segiin Mujika (2010), independientemente del deporte practicado,
los aspectos psicolégicos pueden ser determinantes. Esto destaca la importancia de no sélo
entrenar el aspecto fisico, sino también abordar y desarrollar las habilidades psicolégicas para

alcanzar un rendimiento éptimo (Baker y Horton, 2004).

Ademds, a medida que el nivel competitivo del deportista aumenta, la dimensién psicolégica
adquiere una relevancia mayor. Silva, Dias, Corte-Real y Fonseca (2018) sostienen que solo

aquellos judocas que sean mentalmente fuertes logrardn rendir al mdximo en su deporte.

El Judo, por sus caracteristicas, es una disciplina Gnica y con un pesaje previo a la competicion.
Este proceso implica técnicas para reducir peso que pueden aumentar los sentimientos de enojo,
confusién y depresién en los judocas, como han mostrado estudios previos (Marttinen, Judelson,
Wiersma y Coburn, 2011; Slac¢anac, Bai¢ y Hrvoje, 2021). Ademds, esta praxis de pérdida de
peso, afecta especialmente antes de las competiciones a los niveles de fatiga, a la tensién, a la
autoconfianza y al estado de dnimo general (Brandt ez 2/, 2018; Filaire, Rouveix, Pannafieux
y Ferrand, 2007; Brito ez al., 2012), lo que conlleva una disminucién del rendimiento de los
judocas. Por ello, desarrollar buenos habitos de pérdida de peso entre este colectivo, resulta

crucial para un buen desempeno.
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Cabe destacar que la reduccién de peso parece tener un impacto mds pronunciado en las
variaciones del estado de dnimo de los judocas masculinos que en las mujeres (Yoshioka ez al.,
2006; Koral y Dosseville, 2009), pues estas tltimas pueden mostrar una respuesta psicolégica
mds favorable ante la pérdida de peso que los hombres. Los autores explican este fenémeno
como un posible estrés psicoldgico desencadenado por la pérdida de peso real en los hombres,
mientras que, en las mujeres, podria ser atribuible a la ansiedad generada por el concepto

general de perder peso antes de iniciar el proceso fisico real (Yoshioka et. al, 20006).

Ademis, el control del peso puede derivar en problemas de salud mental y fisica en los practicantes,
pues mds alld del desempefo deportivo, estas modalidades pueden inducir a practicas alimenticias
inusuales entre los deportistas, lo que podria desencadenar en trastornos alimentarios clinicos, en
la distorsién de la imagen corporal y en una preocupacion excesiva por el peso. Los deportistas
que padecen estos trastornos tienen mayores niveles de depresién, ansiedad, abuso de sustancias

y podrian enfrentarse a complicaciones médicas graves (Montenegro, 2006).

En un estudio realizado por Sundgot-Borgen y Torstveit (2004), se revel6 que el 13,5% de los
deportistas de élite sufrian trastornos alimentarios clinicos o subclinicos, en comparacién con el
4,6% de los individuos no relacionados con el deporte. Asimismo, una investigacién enfocada
en deportistas femeninas (Torstveit, Rosenvinge y Sundgot-Borgen, 2008), evidencié que una
proporcién considerablemente mayor de deportistas experimentaban trastornos alimentarios
clinicos en deportes que incentivaban la delgadez (46,7%), en contraposicién con aquellos
deportes que no hacian énfasis en este aspecto (19,8%), incluso superando la prevalencia entre

individuos no deportistas (21,4%).

En el contexto competitivo, el perfil psicolégico de un judoca puede fluctuar a lo largo de una
competicién debido tanto a factores internos (estados de dnimo, metas establecidas), como
a factores externos (ganar, perder, lesiones). La capacidad para asimilar, regular y orientar de
forma adecuada esos sentimientos, estados de dnimo y emociones, puede ser, en parte, la clave
del éxito. En un estudio de caso con un judoca de élite masculino, se observaron variaciones
en sus estados de dnimo, estrategias de afrontamiento y metas durante una competicién
(Stevens, Lane y Terry, 2006). Se recopilé informacién relacionada con la personalidad, la
autoestima, los estados de 4nimo, las estrategias para enfrentar situaciones y las metas asociadas
al rendimiento del deportista. Los datos se obtuvieron antes del primer combate, tras el primer
combate (victoria), tras el segundo combate (victoria), al término del tercer combate (derrota)
y al finalizar el cuarto combate (derrota). El estado de dnimo experimenté variaciones en cada

evaluacién.

Después de ganar los dos primeros combates, el judoca experimenté emociones negativas
relacionadas con la ira, la depresién y la fatiga. Al aproximarse al tercer combate, se dio cuenta
de que se enfrentaria a un oponente muy competitivo en el siguiente (cuarto) enfrentamiento,
lo que resulté en una disminucién de su confianza para alcanzar sus objetivos y un aumento

en su confusién y tensién. Tras perder el combate final, se evidencié una reaccién emocional

36



Introduccién

intensa, con un incremento en la ira y la depresién, y una disminucién en su vigor. Estos cambios
en el estado de 4nimo estuvieron relacionados con su nivel de confianza para lograr sus metas y

también influyeron en las estrategias de afrontamiento utilizadas y en los resultados obtenidos.

Es importante resaltar que, en el tercer combate de este estudio de caso, también se evidencid
una falta de concentracién en el momento presente, lo que afectd a la confianza, al enfoque
del judoca y a la toma de la decisién adecuada. En las competiciones de Judo con situaciones
de tensidn extrema, se requiere la habilidad de atacar y defender al mismo tiempo, ocultando
las intenciones al oponente y tomando decisiones precisas en el momento adecuado. Por
todas estas razones, la concentracion se convierte en un pilar fundamental en el rendimiento
de un judoca, pues durante un combate, la falta de ésta, en apenas un instante, puede llevar
a una derrota rdpida. Por otro lado, una mente tranquila y estable, manteniendo el foco en
las decisiones técnicas y tdcticas, ayudard a la correcta ejecucién en el momento adecuado, lo
que podrd conducir a la victoria (Ziv y Lidor, 2013). Por lo tanto, la aplicacién de técnicas
de entrenamiento mental es esencial para mantener niveles adecuados de concentracién y de
ansiedad, pues estdn intimamente ligados a un buen desempefo. La investigacién llevada
a cabo por Robles-Rodriguez, Abad-Robles, Robles-Rodriguez y Fuentes-Guerra (2020),
revel6 que los judocas espanoles que se sometieron a entrenamiento psicolégico, ya sea de
manera regular o intermitente, experimentaron una notable satisfaccién con los resultados,
contribuyendo significativamente a mejorar su rendimiento. Hallazgos similares se han reportado

en otras investigaciones con judocas noruegos (Kristiansen y Roberts, 2010).

Precisamente en el campo de la psicologia deportiva contempordnea, la ansiedad se ha convertido
en una variable crucial, generando un gran interés en la investigacién para entender su impacto
en el rendimiento deportivo. Se ha definido como un estado de malestar que comdinmente se
manifiesta con sintomas fisicos de tensién y estd centrado en posibles fracasos o situaciones de

riesgo (Corman, 2003).

En un estudio de Filaire, Maso, Sagnol, Ferrand y Lac (2001), se observé que los judocas que
no lograban victorias tenian niveles mds altos de ansiedad cognitiva, mientras que aquellos
que triunfaban mostraban una mayor autoconfianza. En otra investigacién llevada a cabo por
Han ez al. (20006), los resultados mostraron que los judocas ganadores presentaron niveles mds
bajos de ansiedad, tanto estatal como de rasgo, en comparaciéon con los perdedores. Ademds,
en competiciones de mayor nivel, se registré un aumento en la ansiedad somdtica y cognitiva,
acompanado de una disminucién en la autoconfianza entre los judocas (Filaire, Sagnol, Ferrand,
Maso y Lac, 2001).

En esta misma linea, en investigaciones realizadas con deportistas de disciplinas de combate,
aquellos que salfan victoriosos tenian niveles mds bajos de ansiedad, tanto cognitiva como
somdtica, junto con una mayor autoconfianza, en contraste con aquellos que resultaron

derrotados (Chapman, Lane, Brierley y Terry, 1997; Terry y Slade, 1995).
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Por lo tanto, parece evidente que mantener niveles bajos de ansiedad y altos de confianza estd
asociado con un rendimiento éptimo. El estudio realizado por Robles ez al (2020), revel6
que para los judocas espafioles que participaron en diferentes JJOO celebrados entre el afio
2000 y 2016, la carencia de unos niveles adecuados de autoconfianza y motivacién, estuvo
estrechamente vinculada a un rendimiento poco éptimo y a la falta de logros deportivos.
También, de acuerdo con su propia percepcidén, los judocas afirmaban que la capacidad
para mantener la calma en situaciones de madxima presién, la perseverancia y la capacidad de
sacrificio, asi como el manejo adecuado del estrés y de la ansiedad, eran factores determinantes
para alcanzar el estatus de judocas de élite. En esta linea, otras investigaciones han demostrado
que enfrentarte a situaciones estresantes y gestionar la presién son fundamentales para el éxito

(Olmedilla, 2005; Sdnchez y Torregrosa, 2005).

Hay estudios que revelan que el género y la edad son predictores significativos en la aparicién
de la ansiedad en los practicantes de Judo. Se ha observado una correlacién inversa entre la
edad y la ansiedad cognitiva. Ademds, las mujeres junior presentan puntuaciones de ansiedad
mds altas en comparacién con los hombres (Kolayis y Sari, 2011; Escobar-Molina, Rodriguez-

Ruiz, Gutiérrez-Garcia y Franchini, 2015).

Por lo tanto, identificar las principales fuentes de estrés en los judocas nos ayudari a
comprender las dindmicas y los desafios psicolégicos a los que se enfrentan estos deportistas.
Han (1996) llevé a cabo una investigacion sobre los aspectos relacionados con el estrés en los
judocas, revelando que las principales preocupaciones surgian principalmente de las criticas
y conflictos con los entrenadores después de los combates. Ademds, los judocas informaron
experimentar bajo rendimiento y estrés cuando personas importantes de su vida estaban

presentes en la competicién.

Esta comprensién de los factores estresantes estd relacionada con la satisfaccién y el disfrute
en la formacién de los deportistas, especialmente en sus primeras etapas. Se ha observado una
correlacién positiva entre la motivacién y la participacién en actividades ludicas y estimulantes
durante el entrenamiento y las competiciones formativas, no centrindose exclusivamente en
los resultados (Kirk, 2005; Lépez y Vélez, 2010). Le Bars, Gernigon y Ninot (2009) analizaron
los factores motivacionales que diferenciaron a los judocas que continuaron su entrenamiento
de élite de aquellos que lo abandonaron en los primeros dos anos. Los resultados sugirieron
que aquellos que dejaron el entrenamiento, percibieron un ambiente més orientado al ego que
a la tarea, destacando que el clima promovido por los companeros, centrado en la tarea, fue el

factor més influyente para la persistencia.

Por lo tanto, parece evidente que el rendimiento en Judo no se limita al dominio técnico-téctico,
también involucra una preparacién psicoldgica exhaustiva. Aspectos como la concentracién, el
control de los pensamientos, una correcta praxis en la reduccién de peso, asi como el manejo

del estrés y de la ansiedad, son esenciales en la preparacién integral de un judoca.

La inteligencia emocional (IE) y la resiliencia psicoldgica también parecen variables relevantes en
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el contexto del Judo, pues podrian ayudar a que los judocas se enfrenten y superen las demandas

propias del deporte.

Existen estudios que han relacionado la IE con menores niveles de estrés en deportistas. Laborde,
Briill, Weber y Anders (2011) afirman que los deportistas con alta IE rasgo experimentan un
menor aumento del estrés en comparacién con aquellos con baja IE rasgo. En otros casos se
ha demostrado que tener altos niveles de resiliencia tiene un efecto positivo en la recuperaciéon
de los deportistas y, al mismo tiempo, impacta negativamente en su percepcion del estrés

(Codonbhato,Vissoci, Nascimento, Mizoguchi y Fiorese, 2018).

En los siguientes apartados se analizan en profundidad ambas variables (IE y resiliencia
psicoldgica), destacando especialmente los principales hallazgos de las investigaciones previas

sobre sus relaciones con la prictica de AF y deporte y con el rendimiento deportivo.

1.3. INTELIGENCIA EMOCIONAL

1.3.1. Concepto de inteligencia emocional

El concepto tradicional de inteligencia, basado en aspectos cognitivos como la memoria, la
capacidad 16gico-matemadtica y lingiiistico-verbal, ha sido cuestionado por varios autores. En
1920, Edward L. Thorndike utilizé el término inteligencia social para referirse a la habilidad de

las personas para comprender y gestionar a los demds sabiamente en sus relaciones (Thorndike

y Stein, 1937).

Posteriormente, en 1983, Howard Gardner desarrollarfa la Teoria de las Inteligencias
Multiples, no partiendo de una concepcién unidimensional, sino estableciendo siete tipos de
inteligencias, a las que posteriormente afadiria otras dos. Este autor entiende la inteligencia
como multiples potencialidades, en donde cada persona desarrolla unas u otras dependiendo
de su contexto (Gardner, 2005). Esta idea desarrollada por Gardner serd vital para posteriores
estudios relacionados con la IE, sobre todo porque introduce dos nuevos tipos de inteligencia:
la inteligencia interpersonal y la inteligencia intrapersonal, conectando de esta forma los
componentes sociales con los emocionales. La primera se refiere a la capacidad de conocerte
a ti mismo, tus potencialidades y limitaciones y utilizar esa informacién gestiondndola
correctamente. Sin embargo, la inteligencia interpersonal es la habilidad para comprender a

otras personas, entendiendo sus estados de dnimo y emociones (Acebes-Sdnchez, 2019).

El término «Inteligencia Emocional» se atribuye inicialmente a Wayne Payne (1985), aunque

autores anteriores como Beldoch (1964) y Leuner (1966) ya habian utilizado esta expresion.

En 1990, los psic6logos Jhon Mayer y Peter Salovey presentan un nuevo concepto de IE,
siendo en la actualidad el modelo mds utilizado. En esta nueva definicién, estos autores
distinguen entre: la evaluacién y expresién de las emociones, la regulacién de las emociones y

la utilizacién de las emociones de forma adaptativa (Salovey y Mayer 1990), siendo para ellos
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la IE: «La habilidad para regular los sentimientos y las emociones propias de uno y las de otros,
discriminar entre ellas y usar esta informacién para guiar el pensamiento y la accién de uno»

(Salovey y Mayer,1990, p.189).

El término IE se extendié y fueron varios investigadores los que siguieron desarrollando nuevas
ideas y conceptos. Sin embargo, fue con la publicacién del libro «Inteligencia Emocional»
de Daniel Goleman (1995), cuando se popularizé el término de manera notable. Goleman
(1999) hace una interpretacién del concepto, pues afirma que la IE es «la capacidad de
reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los demds, motivarnos y manejar
adecuadamente las relaciones que sostenemos con los demds y con nosotros mismos» (p. 430).
Para este autor, aquellos individuos que controlan sus sentimientos y son capaces de reconocerlos
e interpretarlos, muestran ciertas ventajas sobre aquellos individuos que no dominan su vida

emocional.

La aportacién de Goleman, aunque sirvié de impulso y ayudé en la repercusién social de esta
nueva idea, no implicé nada novedoso en el dmbito cientifico (Mayer, Salovey y Caruso, 2000b;
Bar-On y Parker, 2000).

Mayer y Salovey (1997), tras el interés que suscitaba la IE entre la comunidad cientifica y
alejindose de la imagen divulgativa que se estaba extendiendo en torno al término, decidieron

realizar una nueva definicién centrada en la habilidad mental:

La IE implica la habilidad para percibir y valorar con exactitud la emocién; la habilidad para
acceder y/o generar sentimientos cuando éstos facilitan el pensamiento; la habilidad para
comprender la emocién y el conocimiento emocional, y la habilidad para regular las emociones

que promueven el crecimiento emocional e intelectual. (p.10)

En la actualidad, esta idea de Mayer y Salovey sobre IE es la que tiene un mayor peso y viabilidad

entre la comunidad cientifica.

El enfoque posterior desarrollado por Bar-On (1997) distingue cinco factores generales,
subdivididos en 15 componentes de orden menor. Algunos de estos subcomponentes, como
comprobacién de la realidad, manejo del estrés o control de impulsos, trascienden la definicién
tradicional de emocién o inteligencia (Mayer ez a/., 2000b). Esto convierte su modelo en una
inclusién de las habilidades positivas de una persona equilibrada, aunque algunos criticos lo ven

como un «cajon de sastre» para abarcar un amplio espectro de capacidades.

1.3.2. Modelos actuales de la inteligencia emocional

Para aclarar la controversia en torno al término y los diversos modelos relacionados con la IE,
es importante destacar que han surgido numerosos enfoques en este campo. Segtin Ferndndez-
Berrocal y Extremera (2006a), existen tres modelos teéricos que cuentan con un sélido respaldo
cientifico: el modelo de habilidad de Mayer y Salovey (1997), el modelo de Bar-On (1997) y el

modelo de competencias emocionales de Goleman (1995).
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*  Modelo de Mayer y Salovey (1997): define el constructo como la habilidad para procesar
la informacién de manera eficaz. La habilidad de percibir, entender, usar y regular las
emociones, gestionar y usar las emociones para facilitar el pensamiento, medido por

una herramienta basada en la habilidad emocional (Mayer, Salovey y Caruso, 2002).

* Modelo de Bar-On (1997), que incluye 15 factores que se agrupan en cinco
componentes: intrapersonal, interpersonal, adaptabilidad, manejo del estrés y estado
de 4nimo general (Bar-On, 1997), medido con un cuestionario autoadministrado,
con la posibilidad de expandirlo hacia un acercamiento multimodal con entrevista y

evaluacién conductual (Bar-On y Hadley, 2003).

* Enel modelo de Goleman (1995) se muestra un constructo con una amplia variedad de
competencias y habilidades. En concreto, este modelo se divide en cinco componentes:
autoconciencia emocional, autorregulacién emocional, motivacién emocional, empatia

y habilidades sociales.

Acebes-Sdnchez (2019), sostiene que, en la actualidad, la comunidad cientifica ha aceptado tres
modelos tedricos sobre la IE: el modelo de rendimiento, que se basa en pruebas objetivas, el
modelo de auto-informe, que depende de la auto-reflexién y el modelo de auto-informe mixto,

que combina ambas aproximaciones.

En el modelo de rendimiento, la IE se define desde una perspectiva tradicional segin Mayer,
Salovey y Caruso (2000a). Ademds, la IE se concibe como una forma de inteligencia auténtica
basada en la adaptacién de las emociones para guiar nuestros pensamientos (Mayer, Caruso,
Salovey, 2016). Se considera una habilidad encargada de procesar la informacién emocional y
partir de un razonamiento, pensar y actuar de una forma inteligente sobre nuestra vida emocional

(Mayer y Salovey, 1997).

En el modelo de auto-informe también se ve la IE como un conjunto de aptitudes, pero como
instrumento de medida se utilizan los cuestionarios de auto-informe, en donde los participantes

de forma subjetiva evaltian su IE (Acebes-Sdnchez, 2019).

Y, por ultimo, en el modelo de auto-informe mixto, con una visién mds amplia del término,
se entiende la IE como un conjunto de rasgos de la personalidad, aspectos motivacionales y
diferentes habilidades como la percepcién, la asimilacién, la comprensién y la gestién de las

emociones (Chamorro-Lusar y Oberst, 2004).

Joseph y Newman (2010), en una propuesta ecléctica, lanzaron una clasificacién de la IE en
donde consideraban tanto las facetas tedricas que la componen, como el método de medicién
utilizado. Su enfoque distingue entre tres categorias: IE habilidad basada en pruebas de ejecucidn,

IE habilidad basada en auto-informes e IE mixta basada en auto-informes.

Segtin esta clasificacién, el modelo tedrico de Mayer y Salovey (1997) se ubicaria en las dos

primeras categorias propuestas por Joseph y Newman, ya que las habilidades emocionales que
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plantea pueden medirse mediante pruebas de ejecucién y auto-informes. Por otro lado, la tercera
categoria englobaria los modelos de competencias emocionales y sociales propuestos Goleman
(1995), asi como el modelo de inteligencia emocional-social de Bar-On (1997). Estos modelos

se han medido principalmente a través de auto-informes.

Como senala Acebes-Sdnchez (2019), una de las mayores dificultades que se ha encontrado
la comunidad cientifica en torno a la medicién de la IE ha sido el uso indistinto de diferentes

instrumentos, tanto para evaluar la IE rasgo como la IE capacidad.

En esta linea, diversos investigadores (Pérez-Gonzilez, Petrides y Furnham, 2007; Siegling,
Saklofske, y Petrides, 2015) afirman que existen dos constructos bien diferenciados en relacién
con el término IE, que deben ser evaluados con instrumentos diferentes. Para evaluar la IE
rasgo (autoeficacia emocional) se utilizardn cuestionarios de auto-informe, mientras que para la
IE capacidad (capacidad cognitivo-emocional) se empleardn pruebas de rendimiento maximo
(Petrides y Furnham, 2000, 2001).

1.3.3. Instrumentos de medida de la inteligencia emocional

Medir la IE presenta complicaciones significativas debido a su naturaleza multifacética. Por ello,
existe debate sobre qué tipo de medida es la mds adecuada para operativizar la IE. Este hecho ha

sido positivo de cara al desarrollo de instrumentos mds fiables y precisos (Antonio, 2019).

Para Ferndndez-Berrocal y Extremera (2000b), principalmente existen dos procedimientos para
evaluar la IE: los instrumentos de auto-informe y las pruebas de ejecucion. Segun estos autores, en
las pruebas de auto-informe la persona evalta su IE estimando su nivel en habilidades emocionales.
Un ejemplo claro de este tipo de herramientas de medicién es la Trait Meta Mood Scale (TMMS),

la cual ha sido utilizada en uno de nuestros estudios y evalda las tres dimensiones de la IE:

* Atencién Emocional (AE): coémo atendemos y valoramos nuestros sentimientos y
emociones.

* Claridad Emocional (CE): tener claridad y no confusién respecto a nuestras emociones.

* Reparaciéon Emocional (RE ): utilizar pensamientos positivos para reparar estados de

dnimo negativos.

Por otro lado, en las pruebas de ejecucién, las personas deben resolver situaciones emocionales

especificas, y se definen respuestas correctas e incorrectas, como en el Mayer-Salovey-Caruso

Emotional Intelligence Test (MSCEIT).

Recientemente, también ha surgido la prictica de emplear observadores externos, quienes valoran
cémo perciben a una persona. Esta perspectiva proporciona un enfoque adicional para evaluar la

IE desde una éptica externa y complementaria (Ferndndez-Berrocal y Extremera, 2006b).

A modo de resumen, en la Tabla 7 se recogen los principales instrumentos utilizados para la

evaluacién de la [E, asi como sus respectivas caracteristicas.
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Tabla 7. Principales instrumentos empleados para la medicion de Inteligencia Emocional.

Poblacié
Nombre Autores Objetivo Tiempo ° ‘aclon
(anos)
Evaluacién
Trait-Meta Mood delaIE 10-15
1 1 Auto-inf 1 4
Scale (TMMS-48) Salovey 995 uto-informe intrapersonal min 60 mds
percibida
IE de forma
Bar-On Emotional amplia, incluye
Quotient Bar-On 1997 Auto-informe aspectos 30 min 16 0 mds
Inventory (EQ-i) afectivos y
sociales
Multifactor
Emotional Medi
r.notlona Mayer, Salovey y Caruso 1998 .edld?,de IE habilidad 60 min 16 0 mds
Intelligence Scale ejecucion
(MEIS)
Schutte Self Schutte, Malouff, May, 10-15
Report Inventory ~ Haggery,Cooper,Goldeny ~ 1998 Auto-informe IE . 16 0 mds
(SSRI) Dorhein e
Emotional ' Alfto—informe Mide IE en . /
Competence Boyatzis 2000  miés evaluador 30 min 16 o mis
entorno laboral
Inventory (ECI) externo
Mayer, Salovey,
C Emotional Medida d IE 0-40
aruS(? motiona Mayer, Salovey, Caruso 2001 .e ' 2,1, ¢ ?(?mo ’ . 16 0 mds
Intelligence Test ejecucion habilidad min
(MSCEIT)
Wong and Law
Emotional In- . . . .
. Wong y Law 2002  Auto-informe IE percibida 5 min 16 o mis
telligence Scale
(WLEIS)
Trait Emotional
Intelli Evaluaccién IE
e igence Petrides y Furnham 2003  Auto-informe vatuaccion 20 min 18 o mds
Questionnaire rasgo
(TEIQue)
Trait Meta-Mood Férndndez Berrocal, 2004 Autosinforme IE intraper- 5 min 16 o mis

Scale (TMMS-24)

Extremera y Ramos

sonal

Nota. Fuente: Adaptado de Acebes-Sdnchez (2019).

A pesar de la disponibilidad de numerosas herramientas de evaluacién para la IE, es fundamental
continuar investigando a fondo cudl de ellas es la mds adecuada para su evaluacién. Este enfoque
puede ayudar a evitar el posible sesgo en las respuestas, ya que existe el deseo consciente de
presentarnos de manera favorable, minimizando defectos, exagerando virtudes o distorsionando
atributos o cualificaciones (Day y Carroll, 2008). Este fenémeno también puede estar relacionado

con presiones sociales y deseos personales (Douglas y McDaniel, 1996).
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Por lo tanto, resulta imprescindible seguir desarrollando nuevos instrumentos de evaluacién y
mejorar los existentes para apoyar el crecimiento y la consolidacién de la investigacién sobre
IE. Es crucial crear medidas fiables y rigurosas para evaluar este campo de estudio. Ademds, es
importante demostrar la independencia de las medidas de IE con otras medidas emocionales
existentes, explorar diferentes enfoques tedricos al de Mayer y Salovey para medir la IE y analizar
si las medidas de habilidad evaltian aspectos emocionales distintos a las medidas de auto-informe.
Estas son tareas pendientes y esenciales para avanzar en este 4mbito de evaluacién (Extremera,
Ferndndez-Berrocal, Mestre y Guil, 2004)

1.3.4. Inteligencia emocional y salud

En los dltimos afos, se han llevado a cabo numerosos estudios cientificos que han resaltado los
beneficios de la IE en diversos dmbitos relacionados con la salud. Varios de estos estudios han
demostrado una relacién positiva entre la IE y la salud general, incluyendo la salud mental y
fisica (Martins, Ramalho y Morin, 2010; Schutte, Malouff , Thorsteinsson, Bhullar y Rooke,
2007; Sdnchez-Lépez, Megias-Robles, Gémez-Leal, Gutierrez-Cobo y Ferndndez-Berrocal,
2018; Pérez-Fuentes et al., 2016).

Para la OMS (1948), el término «salud» se refiere a «un estado de completo bienestar fisico,

mental y social», y no s6lo a la ausencia de molestias o enfermedades.

En la sociedad actual, nuestra salud, tanto fisica como psiquica, estd expuesta a continuas
agresiones que amenazan nuestro equilibrio y bienestar. Los altos niveles de estrés a los que
estamos sometidos han llevado al surgimiento de nuevas enfermedades mentales relacionadas
con esta realidad. Segtin Danielsson ez a/. (2012), el estrés crénico afecta negativamente la salud
mental y fisica de las personas, aumentando el riesgo de sufrir enfermedades como la ansiedad,
la fatiga crénica o estados depresivos, incluso puede fomentar el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares. También se ha relacionado con la aparicién de la diabetes, desarrollo virico,
infecciones y crecimiento de cdncer (Black y Garbutt, 2002). Hay autores que afirman que
las emociones positivas potencian la salud, mientras que las emociones negativas tienden a
disminuirla (Ferndndez-Abascal y Cantero, 1999). En esta misma linea, para Chavesa ez al.
(2004), las personas con altos niveles de IE parecen tener un sistema inmunoldgico mds fuerte

y gestionar mejor el dolor.

Por lo tanto, la manera en que manejemos el estrés se ha convertido en una pieza fundamental
para conseguir equilibrio mental y mejorar nuestra calidad de vida. Se ha evidenciado que las
personas que gestionan de manera adecuada situaciones emocionalmente intensas, pueden
reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares (Nafiez-Martin y Castillo-Gualda,
2019) y mejorar el control glucémico en pacientes con diabetes (Salma Tavakol, Seyed Saeed
y Yektatalab, 2018). Este tltimo estudio destacé cémo la IE puede jugar un papel crucial en
el cuidado de la diabetes y en la prevencién de complicaciones a largo plazo. Se implementé

un programa educativo, centrado en el cuidado personal, con pacientes que padecian diabetes
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tipo 2. Los resultados obtenidos mostraron un incremento en los niveles de IE, los cuales se
correlacionaban positivamente con mejores resultados en los niveles de aziicar en sangre. El
desarrollo de la IE fomenté la capacidad de los pacientes para superar y manejar el estrés, lo
que les permitié controlar adecuadamente su diabetes y, en consecuencia, prevenir efectos

irreversibles en su salud.

Asi pues, la habilidad para entender las emociones parece ayudar a gestionar el estrés y disminuir

su impacto en el desarrollo de ciertas enfermedades (Keefer, 2015).

Ademds, la IE se ha vinculado a una mejor calidad de vida relacionada con la salud (Extremera y
Ferndndez Berrocal, 2004a). Altos niveles de IE aumentan la probabilidad de adoptar pricticas

saludables, como una dieta equilibrada y ejercicio fisico regular (Zeidner, Matthews y Roberts,

2009).

Una revisién sistemdtica reciente ha sugerido que existen relaciones entre déficits en los niveles de
IE, trastornos alimentarios y comportamientos impulsivos. Sin embargo, debido a la diversidad
de enfoques tedricos y la variedad de instrumentos de medicién de la IE, resulta complicado
resumir de manera concluyente la relacién entre la IE y los trastornos alimentarios (Romero-

Mesa, Peldez Ferndndez y Extremera, 2021).

Diversos autores han relacionado mayores niveles de IE con mejores adaptaciones y bienestar
psicolégico (Bermtdez. Alvarez y Sdnchez, 2003), con menor riesgo de sufrir estados depresivos
y de ansiedad (Ferndndez-Berrocal y Extremera, 2006a), con un estado de dnimo positivo
(Andrei y Petrides, 2013) y con niveles mds bajos de estrés (Zeidner et al., 2009). También se
han relacionado con una mejor capacidad para el manejo de conflictos, mas empatia hacia los
demds y mayores habilidades sociales (Goleman, 2010). En el dmbito académico, con mejores
calificaciones y mayores niveles de cooperacién y comunicacién en el proceso de ensenanza-
aprendizaje (Perpind- Marti, Sidera-Caballero y Serrat-Sellabona, 2021). En el entorno laboral,
con la percepcién y actitud positiva frente al trabajo y la satisfaccién laboral (De la Cruz-Portilla,
2020). Ademds, los empleados con altos niveles de IE tienen una mayor capacidad para manejar

el estrés y resolver dificultades (Extremera y Ferndndez-Berrocal, 2004b).

Precisamente, estos mismos autores, Ferndndez-Berrocal y Extremera-Pacheco (2005), resaltan
la relevancia de cultivar la IE para alcanzar un estado éptimo de salud mental y éxito en la
vida. Segtin ellos, la inteligencia académica y el coeficiente intelectual no garantizan el éxito
profesional, mientras que la adecuada gestién de las emociones si lo hace. En consonancia,
Jiménez-Morales y Lépez-Zafra (2009) también enfatiza la importancia de la gestién emocional

para mejorar el rendimiento y el bienestar.

Ademis, diversos estudios han destacado los beneficios de la IE en la prevencién y el manejo
de trastornos mentales. Los resultados de dichos estudios indican que niveles elevados de IE se
relacionan positivamente con bienestar emocional y salud mental. Asimismo, niveles bajos de IE

se relacionan con ansiedad, depresion, estrés, problemas de personalidad y conductas adictivas
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(Ahumada, 2011). Incluso se puede considerar a la IE como un factor protector frente a la
ansiedad o la depresidn, ya que disminuye la vulnerabilidad al estrés y evita la aparicién de estos

trastornos (Gupta y Kumar, 2010).

Un estudio de Jahangard ez a/. (2012) con 30 pacientes deprimidos revelé que, después de recibir
una formacién de 12 semanas en IE, aquellos que participaron mostraron una disminucién
significativa en sus sintomas. La IE contribuye en la salud fisica y mental de las personas, permite
manejar el estrés, reduce los conflictos en las relaciones sociales y aumenta nuestro estado de
bienestar (Navas, 2010).

La mayorfa de los hallazgos demuestran que cuanto mayor IE posee una persona, mejor es su
salud mental. Sin embargo, hay autores como Extremera, Ferndndez- Berrocal, Ruiz-Aranda y
Cabello (2006), que advierten que la atencién emocional correlaciona positivamente con mds
ansiedad y sintomas depresivos. Una excesiva atencién emocional, sin unos niveles adecuados
de claridad y reparacién emocional, tiende a iniciar ciclos rumiativos que empeoran el ajuste

emocional.

1.3.5. Actividad fisica, deporte e inteligencia emocional

1.3.5.1. La prdctica de actividad fisica y su relacion con la inteligencia emocional

Las investigaciones que se han llevado a cabo para analizar las posibles relaciones entre la IE
y la prictica de AF, han mostrado, en la mayoria de los casos, asociaciones positivas de las
emociones con el ejercicio fisico (De Figueiredo Queiros, Ferndndez-Berrocal, Extremera y
Queirds, 2006; Saklofske, Austin, Rohr y Andrews, 2007; Laborde, Guillén y Watson, 2017)
y con los niveles de AF (Li, Lu y Wang, 2009; Stephan, Sutin y Terracciano, 2014; Vaquero-
Solis, Alonso, Sdnchez-Oliva, Sdnchez-Miguel y Iglesias-Gallego, 2020). Asi, aquellas personas
que cumplen las recomendaciones de AF muestran mayor IE que aquellos que no las cumplen
(Acebes-Sdnchez, Diez-Vega, Esteban-Gonzalo y Rodriguez-Romo, 2019; Laborde ez al,
2017).

Por otro lado, otras investigaciones han mostrado correlaciones significativas positivas entre la

IE y la cantidad de ejercicio practicado (Gabour, 2020; Géspar, Sods y Szabo, 2017).

No obstante, es cierto que muchos de los estudios que han prestado atencién a las asociaciones
entre la IE, la AF y el deporte, se han centrado fundamentalmente en el rendimiento deportivo
y no tanto en las posibles relaciones entre la IE y la AF. Asi, en la revisién efectuada por
Laborde, Dosseville y Allen (2016), encontraron que 30 de los 36 articulos objeto de andlisis
se centraban en la temdtica del rendimiento deportivo, mientras que tan s6lo 6 abordaban la
relacién entre IE y AF. Ademds, los autores de esta revisién pusieron de manifiesto que las
diferencias metodolégicas entre estudios dificultaban la comparacién de sus resultados. Pese a
ello, llegan a la conclusién de que una IE rasgo superior estd ligada con personas fisicamente

mds activas (Laborde ez /., 2016).
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La relacién entre la prictica de AF y la IE también se ha estudiado en poblaciones especificas,
como los estudiantes universitarios. Un estudio realizado por Ozcorta, Torres y Bunuel (2015),
encontré que los estudiantes que practican regularmente AF obtienen puntuaciones mds altas en
variables relacionadas con el bienestar, como la autoestima y la satisfaccion con la vida, asi como

en la claridad y la reparacién emocional.

En otra investigacién con estudiantes universitarios de Taiwdn, se encontré que aquellos que
eran inactivos tenfan niveles mds bajos de IE. Ademds, los estudiantes que cumplian con las
recomendaciones de AF, mostraban una puntuacién total de IE rasgo mds alta que aquellos
que tenian niveles insuficientes de AF y, éstos tltimos, tenfan puntuaciones més altas de IE
que los inactivos. Asimismo, se observé que a medida que aumentaba el nivel de AF, también
mejoraba la habilidad intrapersonal, interpersonal, el manejo del estrés, el estado de dnimo

general y la adaptabilidad (Li ez a/., 2009).

Acebes-Sinchez et al. (2019), en un estudio realizado con estudiantes universitarios de la
Comunidad de Madrid, encontraron que existe una relacién positiva entre la prictica de
AF y las dimensiones de la IE. Los estudiantes universitarios con niveles mds altos de AF

mostraron puntuaciones mejores en los niveles de IE, especificamente en las dimensiones

de AE y RE.

En el contexto laboral, los individuos deben manejar de manera efectiva las presiones
y demandas del trabajo para conseguir rendimientos laborales. Por ese motivo, algunos
investigadores también se han interesado en analizar, en el dmbito laboral, las relaciones entre
la IE y la prictica de AF. Asi, por ejemplo, en un estudio llevado a cabo con empleados de
una institucion de salud mental (Tsaousis y Nikolaou, 2005) y en otro con trabajadores de un
hotel en Corea del Sur (Magnini, Lee y Kim, 2011), se encontré que la frecuencia con la que

se realizaba ejercicio fisico se relacionaba positivamente con la IE rasgo.

A pesar de la dificultad de establecer relaciones causales entre las variables IE y AF (Li ez
al., 2009), se han realizado varios estudios experimentales que han tratado de proporcionar
una visién mds detallada sobre cémo la AF puede influir en la IE en diferentes grupos de
poblacién como, por ejemplo, en mayores (De Figueiredo Queirds ez al., 2006), en estudiantes
universitarias (Ladino, Correa, Correay Angulo, 2016) o en nifios que presentaban limitaciones
visuales (Rathee y Sharma, 2010).

Asi, en el estudio de De Figueiredo Queiros ez a/. (2006), tras someter a un grupo de personas
mayores a un programa regular de ejercicio fisico, se llegd a la conclusién que éste podia ser
un factor protector contra el deterioro de los aspectos de la IE percibida de los ancianos.
Rathee y Sharma (2010) encontraron que los nifios que participaron en un programa de
intervencién con ejercicio fisico de 12 semanas de duracién, aumentaron sus niveles de IE
en comparacién con el grupo de control. Por tltimo, en el estudio realizado por Ladino ez
al. (2016) con estudiantes universitarias, tras una intervencién de seis semanas con ejercicio

fisico, se produjeron cambios favorables, aunque no significativos, en los tres componentes de
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la IE, por lo que los autores sugieren seguir investigando en esa linea con periodos mds largos

de intervencién.

Si bien es cierto que investigaciones como éstas han proporcionado una visién mds detallada de
cémo la AF puede influir en la IE en contextos especificos, atin se requiere mayor investigacion

para comprender completamente esta relacién compleja.

1.3.5.2. La inteligencia emocional en el deporte y su relacion con el rendimiento y con las

modalidades deportivas

Debido a su potencial para influir en la capacidad humana, en las relaciones y en el bienestar
(Stough, Saklofske y Parker, 2009), la IE se ha convertido en un factor crucial en muchos aspectos
de la vida. El mundo del deporte no es ajeno a ello, pues los procesos psicolégicos influyen en
el rendimiento de los deportistas. Tradicionalmente, en las planificaciones de los atletas se ha
concedido una mayor importancia al trabajo fisico, técnico y tdctico que al desarrollo de las
habilidades psicolégicas. Sin embargo, esta realidad estd cambiando, pues las exigencias actuales
de la alta competicién, en donde el rendimiento de los deportistas es vital, hacen imprescindible
trabajar de una manera adecuada las habilidades psicoldgicas y la gestién de las emociones (Ros-

Martinez, Moya-Faz y Garcés de los Fayos-Ruiz, 2013).

La prictica deportiva implica emociones (Zamanian, Haghighi, Forouzandeh, Sedighi y
Salehian, 2011). Por ello, la habilidad para reconocer, comprender y gestionar esas emociones y

las de los demds, influird en el rendimiento y bienestar de los deportistas.

Lane ez al. (2010), tras realizar una investigacién con deportistas, llegaron a la conclusién de
que las emociones placenteras se relacionaban con buenos rendimientos y las no placenteras con
rendimientos poco éptimos. Sin embargo, algunos deportistas asocian emociones como la calma
o la felicidad con rendimientos mds bajos, mientras que emociones como la ansiedad o la ira las
asocian con mejores desempefios (Hanin, 2010). Es posible que la ansiedad o la ira generen una
mayor activacién fisiolégica y mental, despertando en el deportista una mayor determinacién en
la consecucién del objetivo, mientras que la calma o la felicidad pueden afectar a la agudeza, a la

concentracién y a una posible falta de motivacién.

Este mismo autor (Hanin, 2007), afirma que las emociones influyen en el rendimiento deportivo
de manera general, pero también afectan a aspectos relacionados con la atencién (Nieuwenhuys,
Pijpers, Oudejans y Bakker, 2008) y con la correcta toma de decisiones. Si un deportista es capaz
de controlar positivamente sus emociones, esto le ayudard a tomar decisiones de una manera

correcta y rdpida y, como consecuencia, a la realizacién adecuada del gesto deportivo (Bisquerra-
y y g q

Alzina, 20006).

Por lo tanto, se puede afirmar que el autocontrol emocional juega un papel fundamental en el
dmbito deportivo, ya que estd estrechamente relacionado con el logro de metas y el éxito (Botterill

y Brown, 2002; Jones, 2002; Vallerand y Blanchard, 2000). Los deportistas que poseen una alta
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IE tienen la capacidad de gestionar sus emociones de forma positiva, lo cual incide de manera

favorable tanto en su desempeno individual como en el rendimiento colectivo del equipo (Choi
y Kim, 2014).

Un estudio realizado por Laborde ez al. (2014), desvel6 que los deportistas con una perspectiva
mental positiva, conseguian enfrentarse de manera més efectiva al estrés inherente a la competicién
y adoptar estrategias de afrontamiento mds eficaces. En su estudio utilizaron modelos de
ecuaciones estructurales para examinar la relacién entre la IE y el rendimiento deportivo. Los
resultados revelaron que estas dos variables estdn estrechamente relacionadas a través de la
varianza compartida con el estrés de la competicién y las evaluaciones de afrontamiento, pues
los atletas que poseen una alta IE tienen un rendimiento superior, debido a su capacidad para

evaluar las competiciones como desafios en lugar de como amenazas.

En esta misma linea, diversos estudios han encontrado correlaciones positivas entre la IE y
el rendimiento deportivo (Campo, Mellalieu, Ferrand, Martinent y Rosnet, 2012; Magrum,
Waller, Campbell y Schempp, 2019), ya que ésta influye en la percepcién, en la cognicién, en
la neurofisiologia, en las decisiones, en la motivacién y en la expresién motora del deportista,
lo que condiciona su rendimiento deportivo (Jekauc y Brand, 2017; Beedie, Terry y Lane,
2000).

Entre la comunidad cientifica parece comun la idea de que el factor psicoldgico, en el contexto
deportivo, se ha convertido en la clave para marcar distancia con el resto, pues las diferencias

fisicas, técnicas y tdcticas entre los deportistas, son cada vez menores.

Por lo tanto, no es de extranar que los deportistas incluyan a psicélogos deportivos en sus
equipos interdisciplinares, ya que cada vez son mds conscientes de la importancia de las
habilidades mentales en su rendimiento (Hanton y Connaughton, 2002). Estos profesionales
pueden ayudarles a manejar de manera adecuada la autorregulacién emocional, la gestién del

estrés, la tensién competitiva y la ansiedad.

Bois, Sarrazin, Southon y Boiché (2009), tras realizar un estudio con golfistas profesionales,
encontraron que el uso de estrategias de relajacién y de control emocional se asociaba a un
mayor nivel competitivo. Por ello, estos autores sefialan que, probablemente, los diferentes
niveles de rendimiento en los atletas estén relacionados con diferencias en las habilidades

mentales.

En otro estudio realizado por Hanton y Connaughton (2002) con nadadores olimpicos, se
observé que estos atletas incorporaban rutinas mentales como la visualizacién, el didlogo
interno positivo y otras técnicas para potenciar sus habilidades mentales. En la misma linea,
Junge ez al. (2000) analizaron a jugadores de fttbol de la Superliga de Estados Unidos y
descubrieron que los jugadores de mayor nivel utilizaban estrategias como la visualizacién
y la confianza en si mismos de manera regular. En otra investigacién realizada por Nelis,

Quoidbach, Mikolajczak y Hansenne (2009), se demostré una mejora significativa de la IE en
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un grupo especifico de deportistas. Para lograr este avance, se implementaron cuatro sesiones
de formacién, cada una con una duracién de dos horas y media, lo cual permitié abordar

aspectos clave relacionados con el reconocimiento y la gestién de las emociones.

Estos estudios sugieren que la IE puede ser entrenada y desarrollada a través de diferentes técnicas

y que, ademds, puede tener una relacidn positiva con el rendimiento deportivo.

La formacién en IE podria tener un impacto positivo de vital importancia en el dmbito
deportivo, pues aumenta la seguridad, disminuye los niveles de ansiedad y, como consecuencia,
incrementard el rendimiento de los deportistas. Precisamente es esta emocidn, la ansiedad, la
que estd despertando un mayor interés entre la comunidad cientifica, pero a su vez presenta

ciertas dificultades para ser diagnosticada (Cheng, Hardy y Markland, 2009).

Torkfar, Abbariki, Rostami y Karamiyan (2011), tras realizar diversos estudios con deportistas,
en los que analizaron de forma especifica la relacién entre la ansiedad y el rendimiento
deportivo, encontraron que la IE podia ser determinante y servir para reducir los niveles de
ansiedad competitiva. Asimismo, Castro-Sdnchez, Zurita-Ortega, Chacén-Cuberos, Lépez-
Gutierrez y Zafra-Santos (2018), en una investigacién realizada con deportistas espafoles,
llegaron a la conclusién de que ciertos niveles de IE pueden actuar de manera preventiva,
para disminuir los niveles de ansiedad y mejorar el rendimiento de los deportistas. Asimismo,
en otro estudio realizado con deportistas de Taiwan, se encontré que aquellos que tenfan
menores niveles de IE mostraban una mayor ansiedad cognitiva precompetitiva que los que

tenian puntuaciones mds altas en IE (Lu, Li. Hsu y Williams, 2010).

Por otra parte, también han sido objeto de anilisis las posibles diferencias en los niveles de
IE entre practicantes de distintas modalidades deportivas. Kajbafnezhad, Ahadi, Heidari,
Askari y Enayati (2011) no encontraron diferencias significativas en los niveles de IE general
al comparar entre practicantes de deportes individuales y de equipo. Asimismo, Pino-
Medina (2013) sostiene que no existen disparidades significativas, en términos de demanda
emocional, entre deportes individuales y colectivos, destacando la importancia crucial de que

los deportistas mantengan un control emocional en ambas disciplinas.

Sin embargo, otros estudios muestran resultados divergentes. Castro-Sdnchez, Zurita y
Chacén-Cuberos (2018), encontraron que los deportistas involucrados en deportes de equipo
con contacto (ftbol) mostraban niveles mds altos de gestién emocional que aquellos que
practicaban deportes individuales de contacto (tackwondo). Otras investigaciones también
han revelado niveles de IE mds elevados en los practicantes de deportes de equipo (fitbol,
pddel) que en los de deportes individuales (atletismo, tackwondo) (Castro-Sinchez et al,
2018a).

En esta misma linea, Akelaitis y Malinauskas (2018) llevaron a cabo un estudio con 204
deportistas masculinos de diferentes modalidades: atletismo, gimnasia, natacién, bidminton,

tenis de mesa, culturismo, ciclismo, baloncesto, fitbol, voleibol, balonmano y rugby. Sus
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resultados mostraron diferencias significativas entre los deportistas de disciplinas individuales
y aquellos que participaban en deportes de equipo, obteniendo estas tltimas puntuaciones mds
altas en autoconciencia y en habilidades de autorregulacién. Sin embargo, no se encontraron

diferencias relativas a la capacidad para expresar emociones y la autoestima.

Es posible que los mayores niveles de IE detectados por algunos estudios entre los practicantes
de deportes de equipo frente a los de deportes individuales, puedan deberse a que las
caracteristicas especiales que presentan los propios deportes de equipo, pues se trata de trabajar
de forma conjunta para la consecucién del mismo objetivo. En este tipo de deportes, los
deportistas deben ser capaces de colaborar, comunicarse, empatizar y ser conscientes de las

necesidades y emociones de los demds jugadores (Abraham, 1999).

No obstante, como ya ha sido indicado, las investigaciones efectuadas han arrojado resultados
divergentes que, entre otros factores, podrian deberse a las caracteristicas individuales de
los deportistas, a las demandas especificas de cada deporte o a las dindmicas de equipo. Es
importante considerar que la gestién emocional puede verse influenciada por multiples
variables y contextos. Por ello, es necesario seguir investigando para obtener una comprensién

mds completa de este tema.

Por otro lado, la IE también es considerada una variable relevante en los deportes de alta
resistencia. Estos deportes implican demandas fisicas y mentales extremas, donde los atletas se
enfrentan a situaciones estresantes y desafiantes. Asi, Lane y Wilson (2011) encontraron que
los corredores de ultramaratén con un alto rasgo de IE, experimentaban estados emocionales
mds agradables. La IE les permitia a los deportistas gestionar eficazmente las emociones
negativas durante la competicién, mantener la motivacién y el enfoque en los momentos
criticos. En cambio, la mala gestién de las emociones en estos entornos altamente exigentes,
producia en los atletas emociones negativas como la ira o la confusién, especialmente en los
atletas con una menor IE. Estos hallazgos sugieren que la IE rasgo estd asociada con estados
psicolégicos adaptativos, lo que puede explicar por qué algunos atletas responden mejor que

otros ante el estrés y el esfuerzo fisico prolongado.

Otro estudio realizado por Rubaltelli, Agnoli y Leo (2018) examiné la influencia del rasgo
de IE en el rendimiento de los corredores de media maratén. Sus resultados revelaron que
la IE rasgo fue el factor principal en la prediccién del tiempo de llegada de los corredores,
demostrando un poder predictivo superior incluso al del propio entrenamiento. Por tanto,
el control emocional parece desempefiar un papel crucial en la mitigacién del impacto de la
fatiga y en la mejora del rendimiento deportivo. Por ello, la IE puede ser una herramienta

valiosa para estos deportistas, ayuddndoles a superar obstdculos en situaciones extremas.

1.3.5.3. Inteligencia emocional en deportes de combate y Judo

Durante la competicién deportiva, los deportistas se enfrentan a situaciones de gran exigencia

mental y agotamiento fisico. En el caso de los deportes de combate, se suman circunstancias
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especificas que suelen estar presentes durante las competiciones. Estas incluyen el contacto
fisico directo con el oponente, la pérdida de peso previa al evento, el riesgo de sufrir dolor
y lesiones, asi como el temor constante al fracaso frente al oponente. Estos factores destacan
la importancia del estado emocional, la regulacién emocional, los rasgos psicoldgicos y de
personalidad, asi como las habilidades cognitivas de los deportistas, como aspectos clave para el

rendimiento en los deportes de combate (Piskorska ez al., 2016).

Diversos estudios han investigado posibles diferencias en IE entre practicantes de deportes de
combate, de otros deportes y no deportistas. Costarelli y Stamou (2009) descubrieron que los
competidores de Judo y tackwondo tenian niveles mds altos de IE en comparacién con un grupo
de control de no deportistas. Estas diferencias fueron especialmente pronunciadas en aspectos
como la asertividad y la flexibilidad, siendo ain mds destacadas entre las mujeres. Por otro lado,
Szabo y Urbdn (2014) examinaron la IE relacionada con la habilidad en practicantes de boxeo,
Judo y un grupo de control de no deportistas. Concluyeron que el boxeo y los deportes de

combate en general pueden contribuir al desarrollo de la IE.

Por otra parte, la ansiedad también ha sido objeto especifico de investigacion en el dmbito de los
deportes de combate, ya que es una variable relevante y compleja y fundamental para optimizar
el desempeno y la salud mental de los deportistas. En la revisién efectuada por Piskorska ez al.
(2016) se pone de manifiesto que la rivalidad existente en los combates, especialmente durante la
competicidn, es una situacién dificil para los deportistas, con una importante carga psicolégica
generada por distintos factores estresantes. La presencia de publico, el enfrentamiento con un
oponente mds fuerte, el miedo al fracaso y las limitaciones personales o el temor a posibles
lesiones, pueden impactar negativamente en la técnica y en la tictica en competiciones de
deportes de combate, afectando al rendimiento. Por tanto, controlar la ansiedad puede ser clave
para mejorar el desempefio competitivo en los deportes de combate. No obstante, estos mismos
autores también sefalan que el entrenamiento en deportes de combate puede tener un efecto

positivo en el control de la ansiedad y el desarrollo de la IE (Piskorska ez 4/, 2016).

Las variables ansiedad e IE también han sido analizadas por algunos autores en muestras integradas
exclusivamente por practicantes de deportes de combate, considerando su nivel competitivo y
género (Merino ez al., 2019; Nakamura, Kodoma y Mukaino, 2014).

Asi, Merino ez al. (2019), con una muestra formada por hombres y mujeres de diferentes niveles
competitivos que practicaban deportes de combate (jiu-jitsu, Judo, karate, kendo, tackwondo
y lucha), encontraron que las deportistas de menor nivel competitivo tenfan mayores niveles de
ansiedad que los hombres de menor nivel competitivo. En cambio, en los dominios de la IE, las
mujeres de mayor nivel competitivo mostraron una mayor comprensién y percepcién que los

hombres de mayor nivel competitivo.

En el estudio llevado a cabo por Nakamura ez a/. (2014), con el objeto de analizar las caracteristicas
mentales de los deportistas de combate, participaron hombres practicantes de boxeo, kick-

boxing, Judo y lucha. Los autores llegaron a dos conclusiones significativas. En primer lugar,
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observaron que una caracteristica comtn entre los practicantes de deportes de combate era su
propensién a la ansiedad. En segundo lugar, senalaron que las particularidades de cada uno de

los deportes examinados generaban disparidades en diversas dreas de la IE.

Adicionalmente, algunos investigadores han estudiado las posibles asociaciones de la ansiedad
y/o la IE con la percepcién de la imagen corporal y las actitudes alimentarias en deportistas de

combate y no deportistas (Costarelli y Stamou, 2009; Filaire, Larue y Rouveix, 2011).

Costarelli y Stamou (2009) descubrieron que los practicantes de Judo y tackwondo mostraban
niveles superiores de IE y una percepcién mds positiva de su imagen corporal que un grupo
de control compuesto por no deportistas. No obstante, no hallaron diferencias significativas

entre ambos grupos en lo que respecta a actitudes alimentarias desordenadas.

Por ultimo, Filaire ez /. (2011) investigaron las actitudes alimentarias en judocas y su posible
correlacién con la IE y la insatisfaccién corporal. Los resultados de su estudio indicaron que
la prevalencia de actitudes alimentarias desordenadas era ligeramente mayor en el grupo de
judocas que en el grupo de control, compuesto por estudiantes universitarios, a pesar de tener
un peso considerado normal. Ademds, se observé que tanto los judocas como los estudiantes
universitarios que presentaban desérdenes alimentarios mostraban niveles mds bajos de IE
y una mayor insatisfaccién corporal, en comparacién con aquellos que mantenian actitudes
alimentarias dentro de lo considerado normal. Estos resultados, sin duda, subrayan la necesidad
de abordar de manera integral la relacién entre la alimentacién, el equilibrio emocional y la
imagen corporal, pues resultan temas controvertidos y delicados que requieren de la atencién

adecuada en contextos especificos.

1.3.5.4. Género, edad e inteligencia emocional en el contexto deportivo

Fuera del contexto deportivo, se han llevado a cabo diversas investigaciones que abordan las
posibles relaciones entre el género y la IE. En general, los hallazgos obtenidos indican que
las mujeres presentan niveles mds elevados de IE en comparacién con los hombres (Gartzia,
Aritzeta, Balluerka y Heredia, 2012; Batool y Khalid, 2009; Extremera, Durdn y Rey, 2007;
Thompson, Waltz, Croyle y Pepper, 2007; Salguero, Extremera y Ferndndez Berrocal, 2012).
Este fenémeno podria atribuirse a que los hombres, a menudo, sienten presiones sociales
que los llevan a ocultar sus emociones, mientras que las mujeres tienden a mostrar una
mayor disposicién para expresarlas. No obstante, también es cierto que, en algunos casos,
las diferencias en los niveles de IE en funcién del género desaparecen cuando se controlan
variables como la edad (Cabello, Ferndndez- Berrocal, Castillo y Extremera, 2011) o las pautas

de socializacién de los padres (Sdnchez, Rodriguez y Padilla, 2007).

En el dmbito del deporte, Ramos, Mancha-Triguero, Godoy y Buniuel (2022), en un estudio
con practicantes de baloncesto de edades comprendidas entre los 13 y los 16 anos, encontraron
mayores niveles de IE entre las jugadoras. Ademds, en otro estudio que involucré a deportistas

de combate pertenecientes a diversas disciplinas, se identificé una tendencia similar, mostrando
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las mujeres niveles mds altos de IE que los hombres (Merino, Brito, Miarka y Lépez-Diaz de
Durana, 2020).

Por el contrario, el estudio realizado por Marczak y Ginszt (2017) con escaladores
encontré diferencias significativas en la IE general, con los hombres obteniendo resultados
significativamente mejores que las mujeres. Un hallazgo similar se observé en un estudio con
piragiiistas, donde se determiné que los hombres obtuvieron puntuaciones mds altas que las
mujeres en control y regulacién emocional, asi como en empatia (Arribas-Galarraga, Saies,
Cecchini, Arruza y Luis de Cos, 2017).

En cuanto a la edad, en la poblacién general se ha observado una correlacién positiva con la
IE, sugiriendo que la madurez emocional, la comprensién de nuestras propias emociones y la
habilidad para regularlas, tienden a incrementarse con el paso del tiempo (Shukla y Srivastava,
2016).

En el contexto deportivo, en la totalidad de los estudios consultados, los deportistas de mayor
edad obtienen valores mds elevados de IE (Sainz, 2010; Bekendam-Blanco, 2013; Martin, 2013;
Castro-Sdnchez et al., 2018a). Precisamente en este tltimo estudio de Castro-Sinchez et 4l
(2018a), que involucré a deportistas de diversas disciplinas, como atletismo, fatbol, padel y
tackwondo, se hallé una correlacién positiva entre la IE y la edad de los participantes, mostrando
los deportistas de mayor edad puntuaciones mds elevadas en IE. Es posible que, a medida que los
deportistas maduran, experimenten un mayor desarrollo de la IE. Esta mejora podria deberse a la

acumulacién de experiencias que enfrentan a lo largo de sus vidas, lo que incrementa sus niveles

de IE (Keefer, Holden y Parker, 2013).

1.4. RESILIENCIA PSICOLOGICA

1.4.1. Concepto de resiliencia psicolégica

El interés por la resiliencia psicoldgica estd experimentando un notable aumento y se ha
convertido en un tema de estudio en diferentes contextos, como el educativo (Johnson ez 4/,
2014; Miller, 2002; Salavera, Usdn y Jarie, 2017), el militar (Bartone, 2006; Hammermeister,
Pickering, McGraw y Ohlson, 2012; Masten, 2013), el laboral (Everly, Smith, y Welzant, 2008;
MacEachen, Polzer y Clarke, 2008; Warner y April, 2012) y el sanitario (Hart, Brannan y De
Chesnay, 2014; Heath, Donald, Theron y Lyon, 2014). Ademds, en el dmbito de la actividad
fisica y el deporte, ha experimentado un creciente interés como tema de investigacién en las
tltimas dos décadas (Bicalho, Melo y Noce, 2020; Fletcher y Sarkar, 2013; Galli y Gonzdlez,
2015; Secades et al., 2014; Sarkar, 2017; Sarkar y Fletcher, 2013 y 2014).

El término resiliencia proviene del verbo latino resilio, resilire y significa «saltar hacia atrés,
rebotar». Rutter (1987) lo tomé de la fisica, denotando la capacidad de un cuerpo de resistir, ser

fuerte y no deformarse.
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En 2015, la RAE definié la resiliencia como la «capacidad humana de asumir con flexibilidad
situaciones limite y sobreponerse a ellas». De esta forma los sujetos con niveles altos de
resiliencia se adaptarén mejor a situaciones estresantes con respecto a otros con niveles mds

bajos.

En la literatura cientifica se considera a la resiliencia una variable con caracteristicas
multidimensionales (Salim, Wadey y Diss, 2015), enfatizando su relevancia en términos de
atributos psicolégicos y disposicionales, tales como competencia, apoyo externo y estructura
personal (Campbell-Sills, Cohan y Stein, 2006; Masten, 2001).

Una de las definiciones ampliamente mds aceptadas en la investigacion psicoldgica proviene
de Garmezy (1991), quien la describe como la capacidad de recuperarse y preservar una
conducta adaptativa tras experimentar el abandono o la incapacidad inicial al comenzar un

acontecimiento que provoca estrés.

Adicionalmente, Gordon (1996) aporta otra perspectiva al considerar la resiliencia psicolégica
como la habilidad de crecer, madurar e incrementar la competencia frente a circunstancias
adversas y obstdculos. Segun su enfoque, este proceso es a largo plazo, y las manifestaciones
de la resiliencia evolucionan con el tiempo, ya que las necesidades se vuelven mds complejas
y la persona requiere diversos recursos, tanto personales como ambientales, para alcanzar un
estado resiliente. Braverman (1999), igualmente, considera a la resiliencia como el fenémeno

del desarrollo exitoso de una persona bajo condiciones adversas.

Masten y Reed (2002), la definen como la capacidad de mostrar patrones positivos de
adaptacién ante situaciones de riesgo y Carver, Scheier y Segerstrom (2010) afirman que es

un constructo muy ligado al optimismo.

Para Poilpot (2004) resiliar es rebotar, reanimarse, ir hacia delante después de haber padecido

un golpe o vivido una situacién traumdtica. También consiste en hacer un contrato con la

adversidad.

Por otra parte, Siebert (2005) define a las personas resilientes como aquellas que tienen la
capacidad de superar la adversidad, mantener una buena salud y energfa incluso bajo presién
constante, y salir ficilmente de situaciones dificiles. Esta habilidad les permite manejar y
adaptarse de manera positiva a circunstancias adversas. De manera similar, otros autores como
Wagnild (2003) y Yu, Lau, Mak, Zhang y Lui (2011) también senalan que la resiliencia es

una caracteristica psicoldgica que favorece la adaptacién positiva frente a situaciones dificiles.

Por lo tanto, parece claro que, en la sociedad actual, contar con la capacidad de sobreponerse a la
adversidad y manejar situaciones dificiles, resulta fundamental para alcanzar un éptimo estado
de salud, mantener un equilibrio emocional y adaptarse de manera eficaz a las circunstancias.
Es por ello por lo que la resiliencia psicoldgica se ha convertido en una habilidad esencial en

nuestra vida cotidiana.
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Sin embargo, a pesar del interés que genera, en las distintas definiciones presentadas
anteriormente, se observa que existen divergencias en cuanto a su concepto y no se ha alcanzado
un acuerdo claro al respecto, ya que en el campo de la psicologia ha sido tratada como rasgo

y COMO proceso.

Bajo la perspectiva de rasgo, la resiliencia psicolégica se define como un constructo estable y fijo,
con caracteristicas personales como el temperamento fdcil, la extroversién, la introspeccion, la
independencia, las habilidades sociales, la creatividad, el sentido del humor y el afecto positivo
(Bonanno, 2004; Fletcher y Sarkar, 2013), facilitando todas estas caracteristicas la adaptacién
a situaciones de estrés o trauma (Connor y Davidson, 2003; Wagnild y Young, 1990). En esta
perspectiva, se acepta que los rasgos resilientes influyen en la manera en que la persona evalda el
riesgo y responde a él (Fletcher y Sarkar, 2013). Estas caracteristicas o diferencias individuales

suelen denominarse factores de proteccidon y estdn asociadas con la adaptacion exitosa a la
adversidad (Lee et al., 2013).

Rutter (1990), se propuso identificar las cualidades resilientes o factores protectores que
permiten a las personas prosperar en situaciones de riesgo. A partir de esto, se obtuvo una lista
de cualidades de resiliencia, dando lugar a un debate sobre si eran genéticas o aprendidas. En
el desarrollo de la resiliencia psicoldgica, se identificaron tres factores principales: los atributos
propios del nino, las caracteristicas de su familia y las caracteristicas de su entorno social mds

amplio (Garmezy, Masten y Tellegen, 1984).

Otros investigadores consideran que la resiliencia no es un rasgo fijo, sino mds bien un proceso
dindmico y contextualizado que puede desarrollarse a lo largo de la vida de una persona,

impulsado por la interaccién entre el individuo y su entorno (Secades ez al., 2014).

Se parte de la premisa de que la influencia de las caracteristicas personales fluctuard segin la
situacién y el momento (Davydov, Stewart, Ritichie y Chaudieu, 2010), y que la respuesta ante
un estresor o riesgo se configura como un proceso intrinseco en la dindmica de la interaccién
persona-ambiente. En otras palabras, la manera en que un individuo responde positivamente
ante la adversidad, depende tanto de la naturaleza de las demandas como de su adaptacién
a las circunstancias (Egeland, Carlson y Sroufe, 1993). Ademds, la reaccién frente a eventos
estresantes puede experimentar variaciones a lo largo del ciclo de vida, condicionada por el
momento que atraviesa la persona, la intensidad de los factores de riesgo y la presencia de
factores de proteccién. De este modo, una persona puede manifestar una respuesta adaptativa

en una situacién especifica y, en otra, mostrarse vulnerable (Rutter, 2006).

En resumen, la perspectiva basada en rasgos sostiene que las caracteristicas personales siempre
promoverdn una respuesta resiliente, sin importar el contexto. Por otro lado, la perspectiva
basada en procesos, tiene en cuenta tanto la situacién como las respuestas potenciales que una
persona podria dar en un escenario especifico, lo que significa que una respuesta resiliente

puede o no suceder (Connor y Davidson, 2003; Morgan, Fletcher y Sarkar, 2013).
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Gali y Gonzélez (2014) afirman que, las cualidades personales de los individuos son una parte
importante de la resiliencia psicolégica, pero también se debe tomar en cuenta el contexto
social y medioambiental en el que se desenvuelven. A pesar de tener diferentes enfoques
conceptuales, la resiliencia puede ser vista como una caracteristica psicolégica que ayuda a las

personas a adaptarse de manera positiva ante situaciones adversas.

Aunque existen diferencias entre las perspectivas de rasgo y de proceso, comparten al menos
tres puntos en comun. En primer lugar, la presencia de ciertas caracteristicas personales o
factores promotores como el sentido del humor, la espiritualidad o la dureza, que permiten a
la persona ser resiliente. En segundo lugar, la necesidad de contar con apoyo social o de un ser
significativo. Por tltimo, la presencia de un riesgo o factor de estrés que modifique el curso

original del desarrollo y desencadene el proceso de resiliencia (Cyrulnik, 2004).

1.4.2. Instrumentos de evaluacién de la resiliencia psicolégica

Luthar y Cushing (2002) proponen tres enfoques para medir la resiliencia psicolégica: la
medicién de la adversidad, la adaptacién positiva y el proceso de resiliencia en si mismo. Estas
mediciones utilizan diferentes instrumentos de evaluacién, como pruebas proyectivas, que
generan problemas por su ambigiiedad (Ospina, 2007), pruebas psicométricas y pruebas de

imagenologia, mds relacionadas éstas con la neurociencia.

Aunque hay varios instrumentos disponibles, las pruebas psicométricas son las mds utilizadas,
ya que se basan en cuestionarios de auto-informe, con escalas de respuesta tipo Likert, que
ofrecen informacién valiosa répidamente y dentro de un marco teérico explicativo (Salgado,
2005). Sin embargo, la medicién de la resiliencia psicolégica puede resultar complicada
debido a su naturaleza compleja y multifacética, y no todos los instrumentos cumplen con los
estindares de validez y fiabilidad adecuados (Windle, Bennett y Noyes, 2011).

Los instrumentos actuales de evaluacién de la resiliencia psicolégica mediante auto-informe
son, habitualmente, escalas generales, lo que dificulta su uso y aplicacién en poblaciones
especificas. Esta problemadtica se produce, por ejemplo, cuando se trata de evaluar la resiliencia
psicolégica en el contexto deportivo. Asi, todos los instrumentos de evaluacién de la resiliencia
psicoldgica utilizados hasta el momento, han sido disenados para ser utilizados en contextos
no deportivos, como, por ejemplo, con pacientes psiquidtricos (Connor y Davidson, 2003;
Madsen y Abell, 2010). Este inconveniente plantea un desafio para los investigadores dentro
del campo de la psicologia del deporte, ya que es poco probable que las cualidades que son
consideradas importantes para aquellos individuos no involucrados en actividades deportivas,
sean plenamente relevantes para los deportistas (Gucciardi, Jackson, Coulter y Mallett, 2011;
Galli, Otten, Pagano, Génzalez y Miller, 2019; Sarkar y Fletcher, 2013, 2014).

Diversos autores concluyen que, para poder desarrollar una medida de resiliencia psicolégica

especificamente disenada para el dmbito deportivo, es necesario llevar a cabo una revisién
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exhaustiva de los factores protectores que se encuentran dentro del contexto del rendimiento
deportivo (Sarkar y Fletcher, 2013). Por lo tanto, sugieren la creacién de escalas de auto-informe
especificas para el deporte, que puedan captar tanto la amplitud como la profundidad de la
resiliencia en este contexto. Sin embargo, hasta el momento no se ha desarrollado dicha escala
especifica (Galli ez al., 2019; Gonzalez, Moore, Newton y Galli, 2016). Como resultado, los
investigadores contindan utilizando habitualmente medidas de auto-informe generales, como,
por ejemplo, la Escala de Resiliencia (ER; Wagnild y Young, 1993), la Escala de Resiliencia
Connor-Davidson (CD-RISC; Connor y Davidson, 2003) o la Escala Breve de Resiliencia (BRS;
Smith ez al., 2008). En concreto, en la literatura sobre la resiliencia psicoldgica en el deporte, se
ha observado que los dos instrumentos cuantitativos mds utilizados han sido: la escala CD-RISC
(tanto su version larga de 25 items, como la corta de 10 items) y la Escala de Resiliencia (De
Melo y Noce, 2020).

Laescala CD-RISC (Connory Davidson, 2003) ha demostrado ser sélida para evaluar la resiliencia
psicoldgica en deportistas. Sin embargo, al igual que ocurre con otras escalas generales de auto-
informe, su uso en el contexto deportivo ha sido objeto de criticas por parte de académicos. Se
cuestiona la conceptualizacién que se hace de la resiliencia psicolégica como rasgo, asi como la
falta de especificidad en sus items. Por ello, para algunos autores, esta medida no brinda una
comprension precisa de cémo los deportistas pueden enfrentar obstdculos y fracasos especificos

en el dmbito deportivo (Sarkar y Fletcher, 2013).

Asimismo, la Escala de Resiliencia (ER) (Wagnild y Young, 1993), aunque no fue desarrollada
especificamente para el dmbito deportivo, parece ser una herramienta vilida y confiable para
evaluar la resiliencia psicolégica en el deporte (Secades ez al., 2014). Sin embargo, al igual que
otras escalas generales, su uso no permite reflejar completamente los matices de la resiliencia en
el rendimiento deportivo (Sarkar y Fletcher, 2013). Inicialmente, la ER constaba de 50 items,
pero después de un andlisis factorial, se redujo a 25 items. Recientemente, esta escala ha sido
adaptada y validada al castellano por Ruiz, de la Vega, Poveda, Rosado y Serpa (2012) en un
grupo de jévenes futbolistas (Secades ez al., 2014).

A modo de resumen, en la Tabla 8 se muestran las principales pruebas psicométricas utilizadas

para evaluar la resiliencia psicolégica, asi como sus caracteristicas distintivas.

58



Introduccién

Tabla 8. Principales pruebas psicométricas empleadas para la evaluacion de la resiliencia psicoldgica.

Autores

Objetivo

Poblacién

Baruth Protective

Evaltia proceso de
resiliencia a través de 4

No utilizado con

Factors Inventory Baruth y Carroll 2002 - .
(BPFI) factores de proteccién deportistas
primarios
'I'-Iealthy Kids Constantine, Bernard y Evalta el proceso de Sdlo Btlhzado
Resilience Assessment Diaz 1999 resiliencia con jévenes y
(HKRA) ninos
Resilience Scale for Friborg, I_.IJ emdal, l?valu:jl el proceso, No utilizada con
Rosenvinge y 2003 identificando los .
Adults (RSA) . deportistas
Martinussen factores protectores
Adolescent Resilience Oshio, Kaneko, Evalia .las c’ar'acterlstlcas No utilizada con
Scale (ARS) Nagamine y Nakaya 2003 psicologicas de deportistas
& Y 4 individuos resilientes p
Evalua estrategias de
afrontamiento que el
Brief-Resilient Coping s sujeto pone en prictica  No utilizada con
Scale (BRCS) Sinclair y Wallston 2004 en el momento de hacer deportistas
frente a una importante
adversidad
Evalta al yo resiliente en
relacién a competencias
Ego Resilience Scale Block y Kremen 1996 _en relaciones No utlhza.da con
(ERS) interpersonales y deportistas
control emocional ante
situaciones de estrés
Utilizada en
Connor-Davidson Fraliala cipacidad. _pobucién
Resilience Scale (CD- Connor y Davidson 2003 ¢ recuperaciony genetd, clinfea
RISC) adaptacién ante el estrés  y deportiva. Dos
y la adversidad versiones: 25 y
10 items
Escala de Resiliencia . Evalta competencia Utllll%ada en po-
(ER) Wagnild y Young 1993 personal y aceptacién de  blacién general y
uno mismo y de la vida deportiva
Utilizada en
Evalta recuperacién diferentes
Smith, Dalen, Wiggins, ‘;t:iaa ¢ duprsi dad contextos:
Brief Resilience Scale Tooley, Christopher y 2008 y adversicad laboral,

Bernard

calma bajo la presién y
sentido de vida

clinico, militar,
académico y
deportivo

Nota. Fuente: Elaboracién propia.
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1.4.3. Actividad fisica, deporte y resiliencia psicoldgica

1.4.3.1. La prdctica de actividad fisica y deporte y su relacion con la resiliencia psicolégica

La pricticadeportivaimplica unaamalgamade elementos: esfuerzo, lucha, sacrificio, asimilacién
de la derrota y superacién de desafios, pero también conlleva la experimentacién de rivalidad,
presién, frustracién y riesgo de lesiones. En este contexto de situaciones adversas y estresantes
inherentes al deporte, la resiliencia psicolégica emerge como una variable crucial (Bicalho ez al.,
2020; Fletcher y Sarkar, 2013; Galli y Gonzélez, 2015; Secades ez al., 2014; Sarkar y Fletcher,
2013 y 2014). No obstante, a diferencia de otros dmbitos, como el clinico o el sanitario,
donde las personas se ven «obligadas» a mostrar resiliencia para enfrentar eventos traumdticos,
los deportistas eligen enfrentarse voluntariamente a situaciones desafiantes (Fletcher y Sarkar,
2012; Sarkar, 2017). Esta especificidad contextual (Luthar, Cicchetti y Becker, 2000), hace
que los estudios realizados en otros campos no sean directamente extrapolables al dmbito
deportivo, por lo que es fundamental investigar la resiliencia psicoldgica en este contexto
especifico (Fletcher y Sarkar, 2012).

En el dmbito de la AF y el deporte, la investigacién sobre la resiliencia psicoldgica ha abordado
esta temdtica desde dos perspectivas complementarias. La primera de ellas se ha centrado en
explorar y comprender las posibles conexiones entre la participacién en actividades fisicas y
deportivas y el desarrollo de la resiliencia psicoldgica. Se plantea que la prictica constante de
AF y deporte ofrece a los individuos un entorno propicio para adquirir una serie de experiencias
enriquecedoras. La dindmica inherente a la préctica deportiva, con sus retos, competiciones y
la necesidad de superacién personal, proporciona un escenario ideal para el fortalecimiento de
la resiliencia. Estas experiencias no sélo promueven la perseverancia y la autoconfianza, sino
que también fomentan la capacidad de recuperacién frente a obsticulos y fracasos, aspectos
fundamentales en la construccién de la resiliencia psicolégica. Investigaciones como las de
Galli y Gonzidlez (2015); Martinek y Hellison (1997) y Padesky y Mooney (2012) respaldan
esta nocién, destacando cémo la participacion activa en actividades fisicas puede influir en el
desarrollo de habilidades para afrontar desafios, la capacidad de adaptacién frente a situaciones

adversas y la mejora en la gestion del estrés.

En esta linea, diversas investigaciones sobre muestras de estudiantes universitarios han
explorado la relacién entre la participacion en actividades fisicas y deportivas y el desarrollo
de la resiliencia psicoldgica. Asi, Chacén-Cuberos, Puertas-Molero y Pérez-Cortes (2017)
concluyeron que la prictica regular de AF se encontraba asociada con niveles superiores de
resiliencia psicolégica en los estudiantes, especialmente en términos de competencia personal

y aceptacion positiva del cambio.

Estos autores sugieren que las propias caracteristicas intrinsecas de la AF ofrecen al individuo
situaciones de estrés que deben ser abordadas de manera positiva, lo que permite al practicante

aprender a enfrentar desafios similares en otros aspectos de la vida diaria. En otras palabras, la
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participacién en actividades fisicas y deportivas puede brindar oportunidades para el desarrollo

de habilidades resilientes que se trasladan a diferentes dreas de la vida.

Estos hallazgos resaltan la posibilidad de utilizar la prictica deportiva y de AF como un medio
efectivo para cultivar la resiliencia psicolégica en los individuos, proporciondndoles experiencias
que fomentan la capacidad de adaptacidn, la fortaleza emocional y la habilidad para enfrentar
adversidades. En este sentido, la AF no solo contribuye al bienestar fisico, sino que también
emerge como una herramienta valiosa para fortalecer la resiliencia psicolégica y emocional en

diversas facetas de la vida.

San Romdn-Mata, Puertas-Molero, Ubago-Jiménez y Gonzélez-Valero (2020) llevaron a cabo
un andlisis exhaustivo para explorar las relaciones entre el compromiso de los estudiantes con
la AE ciertos pardmetros psicosociales como la resiliencia y la IE, y su malestar psicolégico. Sus
resultados destacan que, cuanto mayor es el nivel de AF considerada beneficiosa para la salud (al
menos 300 minutos de AF moderada por semana) entre los estudiantes, mayores son tanto la
resiliencia psicolégica como la capacidad de gestién emocional de los individuos, mientras que

se observan indices menores de malestar psicoldgico.

Adicionalmente, la investigacién de Chacén-Cuberos, Castro-Sinchez, Pérez-Turpin, Olmedo-
Moreno y Zurita-Ortega (2019) revela que la préictica regular de AF se relaciona con la presencia
de climas motivacionales mds propicios y niveles elevados de resiliencia psicolégica en los

estudiantes, especialmente entre aquellos que realizan mds de 180 minutos de AF semanalmente.

Al margen de los estudios desarrollados con poblacién universitaria, otros investigadores
también han encontrado asociaciones positivas entre la prictica de actividad fisica y/o ejercicio
y el desarrollo de la resiliencia psicolégica en diferentes contextos, como, por ejemplo, en el
dmbito sanitario. Asi, Lee ez al. (2020) subrayan que el tiempo dedicado a la practica regular
de ejercicio fisico correlacionaba positivamente con niveles mds altos de resiliencia psicolégica
en adultos mayores con probable sarcopenia. Sugieren, en consecuencia, la implementacién
de intervenciones basadas en AF dirigidas a prevenir la sarcopenia y, al mismo tiempo, a elevar

los niveles de resiliencia en este grupo de poblacién.

Asimismo, la AF se ha vinculado positivamente con la resiliencia psicoldgica en individuos
con elevada ansiedad rasgo (Hegberg y Tone, 2015). En esta investigacién se encontré que,
en personas con riesgo de sufrir problemas de salud mental, la prictica de AF podia facilitar
la resiliencia y reducir la probabilidad de desarrollar sintomas o trastornos relacionados con

el estrés.

En esta linea, Ka ez a/. (2015) encontraron que, en adolescentes chinos, la AF se relacionaba
directamente con la salud mental, siendo la resiliencia psicolégica un mediador significativo
en esta conexion. Por ello, sugieren que las intervenciones centradas en aumentar la resiliencia

psicolégica podrian mejorar el bienestar integral de los jovenes.
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En el contexto deportivo, White y Bennie (2015) investigaron las percepciones de gimnastas y
entrenadores sobre el desarrollo de la resiliencia psicolégica a través de este deporte. Encontraron
que ambos grupos percibian la gimnasia como un medio para desarrollar la resiliencia psicoldgica,
las habilidades para la vida, la autoeficacia y la autoestima. Del mismo modo, Wagstaff, Sarkar,
Davidson y Fletcher (2016), asi como Martinek y Hellison (1997), consideran que el deporte
juvenil puede ser una via efectiva para cultivar la resiliencia psicoldgica y promover actitudes

positivas en jévenes en riesgo.

Todos estos estudios, considerados colectivamente, resaltan la importancia de la AF como un
elemento clave para el desarrollo de la resiliencia psicoldgica en diferentes grupos demogréficos y
contextos, abriendo la puerta a estrategias de intervencién que utilicen la AF y el ejercicio como

un medio para promover la salud mental y emocional.

La otra gran linea de investigacién sobre la resiliencia psicoldgica en el dmbito del deporte, se
ha centrado en tratar de comprender su conexién con el rendimiento deportivo, en situaciones
de alta exigencia competitiva, captando también la atencién de numerosos investigadores y
profesionales (Belem ez al., 2014; Fletcher y Sarkar, 2012; Galli y Vealey, 2008; Holt y Dunn,
2004; Hosseini y Besharat, 2010; Martin-Krumm, Sarrazin, Peterson y Famose, 2003; Meggs,
Golby, Mallet, Gueciardi y Polman, 2015). Los estudios se han orientado a identificar diversos
aspectos, como los factores que pueden predecir la resiliencia psicoldgica en deportistas de alto
rendimiento o cémo los deportistas pueden desarrollar y fortalecer su resiliencia en entornos
competitivos (Galli y Gonzélez, 2015). Se ha observado que la resiliencia psicoldgica juega un
papel crucial en la capacidad de los deportistas para enfrentar y sobreponerse a los desafios

inherentes a la competicién deportiva.

En este sentido, es importante resaltar que la resiliencia psicolégica en el contexto del deporte
competitivo, no se limita tnicamente a la capacidad de recuperarse de adversidades o sobreponerse
alos desafios. También implica mantener un enfoque mental sélido, manejar la presion, adaptarse
a circunstancias cambiantes, perseverar frente a la adversidad sin comprometer el rendimiento,
lidiar con las reglas, respetar a los demds, planificar actividades, gestionar horarios, aprender
de la derrota y de la victoria. Estos atributos psicolégicos son cruciales en entornos deportivos

altamente competitivos, donde las demandas fisicas y mentales son extremas (Sanches, 2007).

Sobre el papel que juega la resiliencia psicoldgica en el rendimiento deportivo, parece existir
un sélido consenso que respalda la idea de una asociacién positiva entre niveles elevados de
resiliencia y un rendimiento 6ptimo en distintas disciplinas deportivas (Belem ez al., 2014;
Holt y Dunn, 2004; Hosseini y Besharat, 2010; Martin-Krumm ez /., 2003; Meggs ez al.,
2015; Weissensteiner, Abernethy y Farrow, 2009; Yang, Lim, Kwon y Han, 2019). Asi, en
investigaciones centradas en fatbol y cricket (Holt y Dunn, 2004; Weissensteiner ez a/., 2009),
la resiliencia psicolégica emergié como un factor clave para el desarrollo de un rendimiento
destacado. Hosseini y Besharat (2010), al estudiar a 139 deportistas de diversas modalidades

(voleibol, baloncesto, ftbol, balonmano, waterpolo, carrera, natacién, lucha, boxeo, tackwondo
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y karate), observaron que la resiliencia psicoldgica se vinculaba positivamente con el logro
deportivo y el bienestar psicoldgico, y negativamente con el malestar psicolégico. Asimismo,
Martin-Krumm ez a/. (2003), en una investigacién con 62 jugadores de baloncesto adolescentes,
concluyeron que aquellos con niveles mds altos de resiliencia psicolgica manifestaban menor
ansiedad y mayor autoconfianza, predisponiéndoles a alcanzar un rendimiento cercano a sus

niveles maximos individuales.

Belem er al. (2014), en un estudio con jugadores brasilefios de voleibol playa, sostienen que
los deportistas resilientes superan de manera mds eficaz los desafios y presiones del entorno
deportivo, empleando emociones positivas durante experiencias desfavorables, lo que incrementa
su probabilidad de éxito. Meggs ez al. (2015) examinaron la relacién entre la liberacién de cortisol
y la resiliencia psicolégica en nadadores de alto rendimiento, concluyendo que la resiliencia
predecia significativamente el rendimiento y moderaba la influencia de la liberacién de cortisol
en el mismo. En su estudio con 359 practicantes de tackwondo de educacién secundaria,
Yang ez al. (2019) determinaron que la resiliencia psicolégica mejoraba la capacidad de estos
deportistas para emplear habilidades psicoldgicas, generando impactos positivos en la mejora del

rendimiento.

Para tratar de explicar la relacién entre la resiliencia psicoldgica y el rendimiento deportivo
éptimo, se han desarrollado diferentes modelos tedricos (Fletcher y Sarkar, 2012; Galli y Vealey,
2008). De ellos, la Grounded Theory of Psychological Resilience and Optimal Sport Performance
de Fletcher y Sarkar (2012), es probablemente el mds influyente para comprender el proceso de
resiliencia en los deportistas de alto rendimiento (Bicalho ez al., 2020). Fletcher y Sarkar (2012)
entrevistaron a 12 campeones olimpicos de diferentes deportes sobre sus experiencias relativas a
la capacidad de resistir el estrés durante sus carreras deportivas, concluyendo que la exposicién
a estimulos altamente estresantes es una caracteristica esencial en la relacién estrés-resiliencia-
rendimiento en el deporte de competicién. Los deportistas tienden a percibir los factores de
estrés como oportunidades para el crecimiento. Evaltian las situaciones estresantes como un reto
motivante y no como una amenaza. Estos factores de estrés pueden estar relacionados con el
rendimiento deportivo (por ejemplo, lesiones, rivalidad o presién), con la propia organizacién
deportiva en la que operan los deportistas y con acontecimientos personales de caricter no
deportivo (por ejemplo, problemas familiares o laborales). El que los deportistas hagan una
evaluacién positiva de la adversidad, depende de una serie de factores psicolégicos que, en buen
equilibrio, les protegen del posible efecto negativo de los factores de estrés, conduciéndoles
al rendimiento deportivo éptimo. Esos factores de proteccién son: personalidad positiva,
motivacion, confianza, concentracién y apoyo social percibido (Fletcher y Sarkar, 2012; Sarkar
y Fletcher, 2014).

1.4.3.2. Resiliencia psicoldgica segiin modalidades deportivas, deportes de combate y Judo

Como ha sido previamente indicado, parece existir un consenso bastante claro respecto a la

asociacién positiva entre la resiliencia psicoldgica y un rendimiento deportivo 6ptimo. Sin

63



Introduccién

embargo, atin queda por determinar si esta relacién es igual de relevante en diversas disciplinas
deportivas, o bien, si algunos deportes 0 modalidades fomentan un mayor desarrollo de la
resiliencia psicolégica que otros. En general, los estudios realizados hasta la fecha sobre esta
temdtica, no han encontrado asociaciones entre los niveles de resiliencia psicolédgica y el tipo
de deporte practicado al comparar diferentes disciplinas deportivas. No obstante, existe poca

investigacion al respecto y los resultados no son del todo concluyentes.

Asi, Chacén-Cuberos, Castro-Sdnchez, Espejo- Garcés y Zurita-Ortega (2016), compararon
los niveles de resiliencia psicolégica en 39 deportistas de tres modalidades distintas (futbol,
balonmano y esqui). Aunque los esquiadores mostraban las puntuaciones més altas y los
futbolistas las mds bajas, no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en funcién

de la modalidad practicada.

Boghrabadi, Arabameri y Sheikh (2015) estudiaron los niveles de resiliencia psicoldgica de
180 sujetos, de los cuales 60 eran deportistas de alto nivel que practicaban deportes de equipo
(voleibol, balonmano y baloncesto), otros 60 practicaban deportes individuales (bddminton,
karate y tiro con arco) y los 60 restantes eran estudiantes universitarios no deportistas. Pese a que
los deportistas mostraron mayores valores medios de resiliencia psicoldgica que los no deportistas,

no se hallaron diferencias estadisticamente significativas entre los tres grupos estudiados.

Bingol y Bayansalduz (2016) llevaron a cabo un estudio con 777 deportistas (313 mujeres y
464 hombres) que habian practicado deportes de equipo (voleibol, baloncesto, balonmano y
futbol) o individuales (boxeo, lucha, muay thai y tackwondo) durante al menos cinco afios. Al
comparar los niveles de resiliencia, no encontraron diferencias significativas entre las diferentes
modalidades deportivas ni tampoco en funcién del tipo de deporte (deportes de equipo vs.

deportes individuales).

Por el contrario, Reche-Garcia, Martinez-Rodriguez, Gémez-Diaz y Herndndez-Morante (2020)
si hallaron diferencias significativas en los niveles de resiliencia psicolégica entre 278 deportistas
(194 hombres y 84 mujeres) que practicaban deportes individuales, colectivos o de combate. Los
practicantes de deportes de combate mostraron niveles significativamente mds altos de resiliencia
que los practicantes de deportes individuales y colectivos, mientras que entre estos dos tltimos

grupos no se encontraron diferencias.

1.4.3.3. Género, edad y niveles de resiliencia psicoldgica en el contexto deportivo

Las variables género y edad también han sido habitualmente objeto de andlisis en el estudio de
la resiliencia psicoldgica en el contexto deportivo. Sin embargo, hasta la fecha no se ha llegado
a un claro consenso sobre las posibles relaciones existentes entre dichas variables y los niveles de

resiliencia psicolégica en el dmbito del deporte.

Respecto a la edad, Codonhato ez a/. (2018a), en un estudio con 150 deportistas (107 de deportes
colectivos y 43 de deportes individuales) que participaron en los Juegos Abiertos de Parand 2012,

encontraron que los deportistas de mayor edad mostraban niveles mds altos de resiliencia. Estos
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hallazgos podrian estar en linea con el concepto mismo de resiliencia psicoldgica, que sugiere
que su desarrollo se produce a lo largo del tiempo, en respuesta a diversas experiencias vitales.
Por lo tanto, es razonable esperar que los individuos mayores hayan enfrentado mds adversidades
a lo largo de sus vidas, lo que podria contribuir a sus mayores niveles de resiliencia (Codonhato
et al., 2018a). Pese a ello, otros estudios realizados con muestras especificas de deportistas no
han encontrado diferencias significativas en los niveles de resiliencia psicoldgica en funcién de
la edad (Chacén-Cuberos ez al., 2016; Reche-Garcia ez al., 2020; Tutte y Reche-Garcia, 2016).

En cuanto al género, Zurita-Ortega ez al. (2017) concluyeron que, en una muestra de 148
judocas chilenos, los hombres presentaban mayores niveles de resiliencia psicoldgica, en respuesta
al aumento del auto-concepto fisico, que las mujeres. Biricik y Sivrikaya (2020) también
encontraron niveles significativamente mds altos de resiliencia en hombres que en mujeres, en

un estudio con 278 estudiantes universitarios de la Facultad de Ciencias del Deporte.

En contraste, Reche-Garcia e al. (2020) no hallaron diferencias significativas en los niveles de
resiliencia psicolégica segin el género entre practicantes de deportes individuales o de combate,
pero si observaron diferencias entre aquellos que practicaban deportes colectivos, siendo més
altos los niveles de resiliencia en las mujeres. Adicionalmente, otros estudios no han encontrado
ninguna relacién entre el género de los deportistas y sus niveles de resiliencia psicolégica (Bingol
y Bayansalduz, 2016; Boghrabadi et al., 2015; Hosseini y Besharat, 2010).

Los resultados divergentes sobre las posibles diferencias en los niveles de resiliencia psicolégica
entre deportistas, segin el género, la edad o el tipo de deporte practicado, destacan la necesidad,
sefalada por varios autores, de realizar mds investigaciones para identificar las relaciones entre
estas variables (Bicalho ez al., 2020; Codonhato et al., 2018a y 2018b; Secades ez al., 2014).
Ademds, se ha sugerido explorar su posible dependencia con el nivel competitivo o la experiencia
en la competicién (Codonhato ez 4/, 2018a y 2018b; Secades ez al., 2014). Asimismo, se ha
destacado la importancia de investigar estos aspectos en muestras amplias de deportistas (Bicalho
et al., 2020; Codonhato ez al., 2018a y 2018b; Pires, Lima y Penna, 2019; Reche-Garcia et al.,
2020), ya que muchos estudios previos se han basado en muestras relativamente pequenas y
homogéneas, dificultando las comparaciones entre grupos y la posible generalizacién de sus

resultados.
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2. OBJETIVOS E HIPOTESIS

Tal y como ha sido expuesto a lo largo de la Introduccién, diversos estudios han asociado
positivamente la inteligencia emocional (IE) y la resiliencia psicolégica con los niveles de
actividad fisica (AF) o con la prictica deportiva. Sin embargo, queda por dilucidar, de manera
conjunta y comparativamente, en qué medida la AF, el deporte, o la prictica de un deporte en

concreto, como el Judo, contribuyen al desarrollo de la IE y de la resiliencia psicolégica.

Por otra parte, en el contexto del deporte, parece existir un amplio consenso a la hora de
asociar mayores niveles de IE y resiliencia psicolégica con un mejor rendimiento deportivo. Sin
embargo, diferentes estudios muestran resultados divergentes sobre el posible papel que juegan
determinadas variables (género, edad, nivel competitivo, experiencia deportiva, tipo de deporte
practicado, etc.) sobre los niveles de IE y de resiliencia psicoldgica, ya sea en el deporte en general,
o en los deportes de combate y en el Judo en particular. Por ello, se senala la necesidad de seguir
investigando estas posibles relaciones en amplias muestras de deportistas, ya que muchos de los
estudios llevados a cabo hasta la fecha, se han realizado sobre muestras relativamente pequenas,

dificultando las comparaciones entre grupos y la posible generalizacién de sus resultados.

Teniendo en cuenta estas consideraciones, seguidamente se exponen los principales objetivos de

la presente investigacién.

2.1. OBJETIVO GENERAL

El objetivo general de esta Tesis Doctoral fue analizar y comparar las posibles asociaciones entre
la prictica del Judo, de distintas modalidades deportivas y/o la realizacién de AF, con los niveles

de IE y resiliencia psicolégica.

Para alcanzar este objetivo general, se llevaron a cabo cuatro estudios diferenciados. Dos de
ellos dirigidos al andlisis de estas relaciones con la IE (Estudio 1: «Niveles de IE en judocas
en comparacién con estudiantes universitarios» y Estudio 2: «Niveles de IE en judocas y en
practicantes de otras modalidades deportivas») y otros dos enfocados a sus posibles asociaciones
con la resiliencia psicolégica (Estudio 3: «Niveles de resiliencia psicolégica en judocas y
en practicantes de otras modalidades deportivas» y Estudio 4: «Relaciones entre resiliencia
psicolégica, experiencia deportiva y nivel competitivo en judocas»). A continuacién, se exponen

los objetivos especificos e hipdtesis de cada uno de estos estudios.
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2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS E HIPOTESIS

2.2.1. Estudio 1: Niveles de IE en judocas en comparacién con estudiantes universitarios

* Objetivo especifico: analizar posibles diferencias en las distintas dimensiones (atencién
emocional, AE; claridad emocional, CE y reparacién emocional, RE) de la IE entre una
muestra de practicantes de Judo (dividida en dos grupos segin su nivel competitivo)
y otra de estudiantes universitarios, distribuida en tres grupos en funcién de su nivel
de préctica de AF y/o deporte: (i) estudiantes que no alcanzan las recomendaciones
de la OMS sobre AF, (ii) estudiantes que si redinen las recomendaciones de AF de la
OMS vy (iii) estudiantes que también alcanzan dichas recomendaciones practicando

especificamente deporte.

* Hipétesis:
* Los estudiantes universitarios que no alcanzan las recomendaciones de la OMS

sobre AF, presentardn peores valores de IE que el resto de grupos considerados.

* Los judocas y, especialmente, los de mayor nivel competitivo, presentardn

mejores valores de IE que los estudiantes universitarios.

* Entre los estudiantes universitarios, aquellos que alcanzan las recomendaciones
sobre AF de la OMS, practicando especificamente deporte, serdn los que

presenten mejores valores de IE.

2.2.2. Estudio 2: Niveles de IE en judocas y en practicantes de otras modalidades

deportivas

* Objetivo especifico: evaluar posibles diferencias en IE [tanto en inteligencia emocional
total (IE Total), como en sus cuatro dimensiones: evaluacién de las emociones propias
(EEP), evaluacién de las emociones de los otros (EEO), uso de las emociones (UE)
y regulacién de las emociones (RE)] en una amplia muestra de deportistas espanoles
federados y competidores, practicantes de ocho modalidades deportivas (voleibol,
atletismo, tiro olimpico, futbol, baloncesto, balonmano, gimnasia ritmica y Judo),

controlando por género y edad.

* Hipotesis:
* Los judocas presentardn niveles de IE mds altos que los practicantes del resto de

modalidades deportivas, tanto en hombres como en mujeres y con independencia

de la edad.

* En general, los practicantes de deportes individuales mostrardn valores mds altos

de IE que los practicantes de deportes colectivos.
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2.2.3. Estudio 3: Niveles de resiliencia psicoldgica en judocas y en practicantes de otras

modalidades deportivas

* Objetivo especifico 1: analizar las posibles asociaciones entre los niveles de resiliencia
psicolégica de una amplia muestra de deportistas competidores y el tipo de deporte

practicado (Judo, atletismo, balonmano, baloncesto y voleibol).

* Objetivo especifico 2: explorar la posible dependencia de dichas asociaciones con el

género, la edad y el nivel competitivo de los deportistas.

* Hipdtesis:
* Los practicantes de deportes de combate (Judo) presentardn niveles de resiliencia
psicoldgica significativamente mayores que los de deportes individuales

(atletismo) o equipo (baloncesto, balonmano y voleibol).

* Los niveles de resiliencia psicolégica serdn significativamente mds altos en los

deportistas con un mayor nivel competitivo y en los hombres.

* La edad de los deportistas se correlacionard de manera directa y significativa con

los niveles de resiliencia psicoldgica.

2.2.4. Estudio 4: Relaciones entre resiliencia psicolégica, experiencia deportiva y nivel

competitivo en judocas

* Objetivo especifico 1: evaluar los niveles de resiliencia psicolégica en una amplia
muestra de practicantes de Judo, analizando sus posibles asociaciones con distintas
variables demogrdficas y con variables relativas a la experiencia en la prictica del Judo

y el nivel competitivo.

* Objetivo especifico 2: evaluar posibles diferencias de resiliencia psicolégica en funcién

del nivel competitivo y del género.

* Hipotesis:

* Los judocas presentardn niveles altos de resiliencia psicolégica.

* Los niveles de resiliencia psicoldgica serdn significativamente mayores en los

hombres judocas que en las mujeres.

* Losniveles de resiliencia psicoldgica se correlacionardn directay significativamente

con la edad, la experiencia deportiva y el nivel competitivo de los judocas.

* Los judocas de mayor nivel competitivo (Judocas TOP) presentardn niveles de
resiliencia psicoldgica significativamente mds altos que el resto de judocas (no
TOP), tanto en hombres como en mujeres, con independencia de la edad y la

experiencia deportiva.
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3. MATERIAL Y METODO

De manera previa a la descripcién de los materiales y métodos empleados en los diferentes
estudios, seguidamente se exponen distintos aspectos metodoldgicos que han sido comunes a los

cuatro estudios efectuados:

* Los estudios fueron de cardcter descriptivo y transversal, utilizdndose cuestionarios
en linea, disenados para cada estudio, como instrumentos de recogida de datos. Las

versiones finales de las encuestas se formatearon a través de formularios de Google.

* La participacién en todos los estudios fue voluntaria y confidencial. Las diferentes
encuestas inclufan una pdgina introductoria que describia los antecedentes, los objetivos
de cada estudio y la informacién ética, requiriéndose el consentimiento para participar
en el estudio antes de comenzar a cumplimentar la encuesta. En todos los casos, los

participantes tuvieron una edad minima de 18 afios.

* Los estudios se realizaron de conformidad con la Declaracién de Helsinki. También
se obtuvo aprobacién por parte del Comité de Etica de la Universidad Francisco de
Vitoria (40/2018) y de la Universidad Politécnica de Madrid (proyecto «Factores

psicoldgicos y actividad fisica en la poblacidn residente en Espanan).

3.1. EstupIO 1: NIVELES DE IE EN JUDOCAS EN COMPARACION CON
ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

3.1.1. Muestra

La muestra estuvo compuesta por dos grupos diferenciados de participantes. Por un lado, 2938
estudiantes de grado de universidades publicas y privadas de Madrid, con una edad media de
21,13 + 3,47 afos. Por otro, 487 practicantes de Judo de diferentes niveles competitivos, con
una experiencia minima de tres anos en la prictica del Judo y con una edad minima de 18 anos
y médxima de 40 (edad media = 30,22 + 9,50 anos).

En funcién del nivel de AF de los estudiantes universitarios y del nivel competitivo de los judocas,
la muestra se dividi6 a su vez en 5 grupos. Grupo 1: estudiantes que no alcanzaban el nivel de AF
recomendado por la OMS; Grupo 2: estudiantes que alcanzaban el nivel de AF recomendado
por la OMS, pero no practicaban deporte; Grupo 3: estudiantes que alcanzaban el nivel de AF
recomendado por la OMS vy practicaban deporte; Grupo 4: practicantes de Judo que no eran
deportistas de alto nivel competitivo; y Grupo 5: practicantes de Judo de alto nivel competitivo,

es decir, judocas reconocidos como Deportistas del Alto Nivel (DAN) y/o Deportistas de Alto
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Rendimiento (DAR) segtin la legislacién espanola (ver Tabla 9). Entre los judocas, 129 fueron
clasificados como de alto nivel competitivo. En el caso de los estudiantes universitarios, 1772
alcanzaron los niveles de AF recomendados por la OMS considerando su AF total y, ademds,
senalaron especificamente que practicaban algtin deporte (a excepcién de deportes de combate,

que fueron excluidos de la muestra).

Tabla 9. Distribucién y caracteristicas de la muestra.

N % Edad (M £ SD)
Género
Hombre 1251 36,5 30,81 + 7,62
Mujer 2174 63,5 23,54 + 5,26
Grupo de poblacién
Estudiantes universitarios 2938 85,8 21,13 + 3,47
Practicantes de Judo 487 14,3 30,22 + 9,50
Grupo de estudio
Grupo 1. No alcanzaron niveles de AF
recomendados por la OMS 472 13,8 21,35 + 4,51
Grupo 2. Alcanzaron niveles de AF recomendados
por la OMS (no practicaban deporte) 694 20,3 21,47 + 4,61
Grupo 3. Alcanzaron niveles de AF recomendados
por la OMS (practicaban deporte) 1772 51,7 21,29 + 4,18
Grupo 4. judocas de menor nivel competitivo 358 10,5 30,44 + 9,66
Grupo 5. judocas de alto nivel competitivo 129 3,8 29,62 + 8,95

M = Media; SD = Desviacién tipica

3.1.2. Instrumentos y variables

La IE fue evaluada mediante la versidn espanola de la 77air Meta-Mood Scale (TMMS-24) (ver
Anexo I). Dicha herramienta, basada en la escala original de Salovey, Mayer, Goldman, Turvey
y Palfai (1995), fue validada por Ferndndez-Berrocal, Extremera y Ramos (2004), mostrando
una consistencia interna o > 0,85 en todas las sub-escalas. Consta de 24 items, con una escala de
respuesta tipo Likert de cinco puntos, desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 5 (totalmente
de acuerdo). Estd compuesta por tres dimensiones o sub-escalas (8 items cada una): atencién
emocional (AE), que evalda cémo las personas atienden y valoran sus sentimientos (ejemplo de
ftem: «pongo mucha atencién a mis sentimientos»); claridad emocional (CE), que se refiere a
cémo las personas se sienten claras en lugar de confundidas acerca de sus sentimientos (ejemplo
de ftem: «<a menudo puedo definir mis sentimientos»); y reparacién emocional (RE), que es cémo
las personas usan el pensamiento positivo para reparar estados de 4nimo negativos (ejemplo de

item: «aunque a veces me siento triste, suelo tener una visién optimista»). Nuestros resultados
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también muestran una consistencia interna buena y similar en las tres sub-escalas: AE, o = 0,89;
CE, o = 0,90; y RE, o = 0,83.

Segtin este instrumento, puntuaciones de AE entre 22 y 32 en los hombres y entre 25 y 35 en las
mujeres, se consideran adecuadas. Puntuaciones mds altas o mds bajas significan peor AE, ya sea
por exceso o por defecto. En el caso de la CE, los hombres con puntuaciones inferiores a 26 y las
mujeres con puntuaciones inferiores a 24, deberfan mejorar su CE, Puntuaciones superiores a
26 en hombres y superiores a 24 en mujeres, se consideran una CE adecuada. Finalmente, para
la RE, las puntuaciones superiores a 24, tanto para hombres como para mujeres, significan una
RE adecuada. Los hombres y mujeres con puntuaciones inferiores a 24, deberian mejorar su
RE. Las puntuaciones en CE o RE superiores a 36 en hombres y a 35 en mujeres, se consideran

excelentes.

Para medir los niveles de AF de los estudiantes universitarios se utilizé el Global Physical
Activity Questionnaire version 2 (GPAQv2) (ver Anexo II), que contiene 16 preguntas y recopila
informacién sobre la AF en una semana tipica (OMS, 2007). Este cuestionario proporciona
informacién sobre la intensidad (moderada o intensa), frecuencia (dias en una semana tipica) y
duracién (horas y minutos en un dia tipico) de la AF realizada en tres dominios: (i) ocupaciéon
o trabajo: trabajo remunerado o no remunerado, estudios, tareas domésticas o bisqueda de
empleo (AFO); (ii) desplazamientos activos: caminar o andar en bicicleta (AFD); y (iii) tiempo
libre (AFTL). También incluye una pregunta que evalta el tiempo (en minutos) pasado sentado

o reclinado durante un dia tipico.

El GPAQV2 deriva del International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), que ha sido validado
y ampliamente utilizado para evaluar patrones de AF (Roman-Vinas, Ribas-Barba, Ngo y Serra-
Majem, 2013). El GPAQ muestra buena fiabilidad; una correlacién moderada a fuerte y positiva
con el IPAQ; y una validez, aunque baja, similar a la de otras herramientas subjetivas disenadas

para evaluar patrones de AF, incluido el propio IPAQ (Bull, Maslim y Armstrong, 2009).

En este estudio, utilizamos la versién en espanol del GPAQv2 sin modificar el contenido ni el
texto original del cuestionario. Se siguié estrictamente el protocolo del GPAQ para la recopilacién
y el tratamiento de datos (OMS, 2007).

A partir de la duracién (minutos), intensidad (moderada, vigorosa) y frecuencia (dias por
semana) de las actividades fisicas realizadas en una semana tipica, se calculé el gasto energético
relacionado con la AF segun las directrices del protocolo de tratamiento de datos del cuestionario
[52]. La AF total (suma de AFO, AFD y AFTL) se clasificé en tres niveles (alto, moderado y
bajo) segtn el tiempo dedicado a la AF por dia en una semana tipica, el nimero de dias en que
se realizé esta actividad y la intensidad de la misma (OMS, 2007). Los puntos de corte utilizados
para establecer estos tres grupos se basaron en las recomendaciones de AF (Haskell ez 4l., 2007).
Ast, los participantes asignados al nivel bajo de AF se definieron como insuficientemente activos,
es decir, no realizaron AF o no cumplieron con las recomendaciones minimas para obtener un

beneficio para la salud. En contraste, aquellos asignados a los niveles moderado y alto de AF
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eran individuos suficientemente activos, es decir, aquellos que cumplieron o excedieron estas

recomendaciones (ver Tabla 10).

Tabla 10. Niveles de actividad fisica total y criterios de inclusion
en cada categoria segiin protocolo de andlisis del GPAQ.

Nivel de AF total Criterios de inclusiéon

1 Alto * >3 dias de actividades vigorosas (en el trabajo o en el tiempo libre) en una
semana tipica, acumulando al menos 1500 MET-minutos por semana
de AF total o
e >7 dias de actividades vigorosas y moderadas (en el trabajo, en los
desplazamientos o en el tiempo libre) en una semana tipica, acumulando
al menos 3000 MET- minutos por semana de AF total.

2 Moderado  No se alcanzaron los criterios para ser incluido en el nivel «alto» pero se
cumplié alguno de los tres siguientes:

* 3 dias de actividades vigorosas (en el trabajo o en el tiempo libre) en una
semana tipica, con una duracién de al menos 20 minutos por dia o

* >5 dias de actividades vigorosas y moderadas (en el trabajo, en los
desplazamientos o en el tiempo libre) en una semana tipica, con una
duracién de al menos 30 minutos por dia o

* >5 dias de actividades vigorosas y moderadas (en el trabajo, en los
desplazamientos o en el tiempo libre) en una semana tipica, acumulando
al menos 600 MET- minutos por semana de AF total.

3 Bajo No se reunieron los criterios de inclusién en los niveles «alto» o «<moderado».

MET = Equivalente metabdlico

En los cuestionarios en linea que se administraron, también se recopilé informacién
sociodemogrifica (género y edad) de todos los participantes, con el fin de examinar su posible

efecto moderador sobre los niveles de IE en sus diferentes dimensiones (AE, CE, RE).

Adicionalmente, en el grupo de judocas, se recogié informacién sobre el nivel competitivo de los
practicantes de Judo. Para ello, se introdujo una pregunta dicotémica en la que los participantes
debian indicar si eran o habian sido reconocidos como DAN y/o DAR. En caso afirmativo,
los judocas eran clasificados como deportistas de alto nivel competitivo (Grupo 5) o, de lo

contrario, como judocas de menor nivel competitivo (Grupo 4).

A los estudiantes universitarios, ademds de completar el GPAQv2, también se les solicité que
indicasen si practicaban algin deporte en el momento de realizar la encuesta. En caso afirmativo,
el participante debia senalar qué deporte o deportes practicaba. Aquellos que sefialaron practicar
deportes de combate, fueron excluidos de la muestra final. Del resto, los que indicaron practicar
algtn deporte y, ademds, alcanzaron los niveles de AF total recomendados por la OMS, fueron
incluidos en el Grupo 3. Por el contrario, los que sefialaron no practicar deporte, fueron incluidos

en el Grupo 2 o en el Grupo 1, segtin alcanzasen o no, respectivamente, las recomendaciones de

AF de la OMS.
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3.1.3. Procedimiento

Para la administracién de los cuestionarios dirigidos a estudiantes universitarios, se contacté
por correo electrénico con distintos profesores de 6 universidades publicas y 7 privadas de la
Comunidad de Madrid, pertenecientes a distintas dreas de conocimiento (ciencias sociales y
juridicas, ingenieria y arquitectura, artes y humanidades, ciencias de la salud y ciencias). Los
datos de contacto del profesorado eran publicos en Internet. De las personas contactadas,
122 profesores decidieron participar voluntariamente. Siguiendo las indicaciones facilitadas,
compartieron con sus alumnos un enlace de Google Forms que daba acceso al cuestionario en

linea.

En el caso de los practicantes de Judo, el enlace a la encuesta se distribuyé a través de grupos
WhatsApp, correo electrénico y redes sociales (Facebook, Twitter y pdginas web oficiales) de
las principales federaciones regionales y clubes de Judo espanoles, asi como de los contactos

personales de los investigadores, utilizando la técnica de muestreo de bola de nieve (Browne,

2005).

Los cuestionarios estuvieron disponibles en linea durante tres meses (desde octubre a diciembre
de 2020). Los participantes tuvieron una cantidad ilimitada de tiempo para completar la
encuesta, aunque el tiempo médximo requerido eran 10-15 minutos aproximadamente. Una
vez cerrado el plazo de admisién de encuestas, estas fueron revisadas y depuradas, eliminando

respuestas contradictorias y cuestionarios vacios o incompletos.

3.1.4. Analisis estadistico

Los datos recopilados mediante los cuestionarios fueron analizados utilizando el software

Statistical Package for Social Science (SPSS, IBM Corporation; Armonk, NY, USA), versién 25.0.

Se realizé un andlisis descriptivo para explorar las caracteristicas de la muestra. Las caracteristicas
de la muestra se describieron mediante frecuencias, porcentajes, medias (M) y desviaciones
tipicas (SD). Como ya ha sido indicado, la muestra se dividi6 en 5 grupos en funcién del nivel
de AF de los estudiantes universitarios y del nivel competitivo de los judocas. Se realizaron
tres ANOVAs para comparar el efecto del tipo de grupo estudiado sobre las dimensiones de
la IE (AE, CE y RE). También se llevaron a cabo tres ANCOVAs de una via para determinar
posibles diferencias en cada una de las dimensiones de la IE (AE, CE y RE) segun el tipo de
grupo, controlando por género y edad. La significacién estadistica se establecié en p < 0,05.
Sin embargo, dado que la IE consta de tres dimensiones, el nivel de significacién se ajusté a p <
0,017. Para los andlisis post-hoc se utilizé la prueba de Bonferroni. Para interpretar el tamano
del efecto, se utilizé el indice Eta cuadrado parcial (%), estableciéndose valores por debajo de
0,06 como un efecto pequeno, entre 0,06 y 0,14 como un efecto moderado, y superiores a 0,14

como un efecto grande (Cohen, 1998).
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3.2. EstupIO 2: NIVELES DE IE EN JUDOCAS Y EN PRACTICANTES DE OTRAS
MODALIDADES DEPORTIVAS

3.2.1. Muestra

Participaron un total de 2232 deportistas, practicantes de ocho disciplinas deportivas diferentes:
voleibol, atletismo, tiro olimpico, ftbol, baloncesto, balonmano, gimnasia y Judo. Los criterios
de inclusién para los participantes fueron que todos los deportistas debian licencia federativa
oficial y haber competido en la temporada 2020. Se excluyeron todos los registros con datos
incorrectos (n = 13), asi como las respuestas del personal técnico o de los entrenadores (n = 53).
De esta manera, como se puede observar en la Tabla 11, la muestra final fue de 2166 deportistas
(edad 25,20 + 10,17 anos), de los cuales 1200 (55,4%) eran hombres (edad 27,85 + 11,10
anos) y 966 (44,6%) eran mujeres (edad 21,90 + 7,68 anos). Segtin los datos proporcionados
por el Consejo Superior de Deportes (CSD, 2021), el 77% de las licencias federativas espanolas
expedidas en 2020 eran de hombres, frente al 23% de mujeres. Por tanto, en el presente estudio

existi6 una distribucién de la muestra mds equitativa en relacién al género.

Por disciplinas deportivas, la muestra incluy6 a 387 (17,9%) practicantes de Judo, frente a 1779
deportistas de otras modalidades. Junto al Judo, el atletismo (n = 542, 25%) y el voleibol (n
= 282, 13%) fueron los deportes con un mayor nimero de participantes. Del conjunto de la
muestra, 339 deportistas (15,7%) habian formado parte del equipo nacional en los tltimos dos

afos en sus correspondientes modalidades deportivas (ver Tabla 11).

Tabla 11. Caracteristicas y distribucion de la muestra de deportistas segiin género.

Total Hombres Mujeres
(N =2166) (V= 1200) (N = 966)

N

Disciplinas deportivas

Voleibol 282 13,00 85 7,10 197 20,40
Atletismo 542 25,00 285 23,80 257 26,60
Tiro Olimpico 143 6,60 132 11,00 11 1,10
Fuatbol 210 9,70 181 15,10 29 3,00
Baloncesto 183 8,40 133 11,10 50 5,20
Balonmano 215 9,90 138 11,50 77 8,00
Gimnasia 204 9,40 18 1,50 186 19,30
Judo 387 17,90 228 19,00 159 16,50
Nacionalidad

Espafiola 2074 95,80 1154 96,20 920 95,20
Extrajera 92 4,20 46 3,80 46 4,80
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Tabla 11. Caracteristicas y distribucion de la muestra de deportistas segiin género. Continuacion.

Total Hombres Mujeres
(V= 2166) (V= 1200) (V=966)

Pais de residencia

Espana 2136 98,60 1181 98,40 955 98,90
Otros 30 1,40 19 1,60 11 1,10
Equipo Nacional

St 339 15,70 138 11,50 201 20,80
No 1827 84,30 1062 88,50 765 79,20

3.2.2. Instrumentos y variables

Para la evaluacién de la IE se utiliz6 la Wong Law Emotional Intelligence Scale Short Form
(WLEIS-S; Wong y Law, 2002), adaptada y validada en espafiol por Extremera-Pacheco, Rey-
Pena y Sanchez-Alvarez, (2019) (ver Anexo III).

Este instrumento estd compuesto por 16 items, que evaldan la IE percibida, como rasgo. Para
responder a cada uno de los items, se plantea una escala tipo Likert de 7 puntos, siendo 1
«completamente en desacuerdo» y 7 «completamente de acuerdo». De los 16 items, 4 se
relacionan con la evaluacién de las emociones propias (EEP, ejemplo de item: «La mayoria de las
veces sé¢ distinguir por qué tengo ciertos sentimientos»), 4 con la evaluacién de las emociones de
los otros (EEO, ejemplo de item: «Conozco siempre las emociones de mis amigos a través de sus
comportamientos»), 4 con el uso de las emociones (UE, ejemplo de item: «Siempre me animo a
mi mismo para hacerlo lo mejor que pueda») y otros 4 con la regulacién de las emociones (RE,

ejemplo de item: «Me puedo calmar ficilmente cuando me siento enfadado»).
jemp p

Para cada una de estas 4 dimensiones de la IE, la puntuacién final es la media de las puntuaciones
obtenidas en los 4 items asociados a las mismas, quedando comprendida entre 1 y 7. La
puntuacién en IE Total es la media de las puntuaciones finales de cada una de las dimensiones,

quedando también comprendida entre 1y 7.

Nuestros resultados mostraron una consistencia interna buenay similar en tres de las dimensiones
de la IE, asi como en la IE Total: EEP (a = 0,855), UE (a = 0,852), RE (a = 0,883) e IE total (a

= 0,873), mientras que en la dimensién EEO (a = 0,779), la consistencia interna fue aceptable.

Ademds de la escala WLEIS-S para la evaluacién de la IE, el cuestionario en linea también
recogia informacién del resto de variables objeto de estudio: modalidad deportiva (voleibol,
atletismo, tiro olimpico, futbol, baloncesto, balonmano, gimnasia o Judo), edad (en anos), género
(masculino o femenino), nacionalidad (espafola o extranjera), pais de residencia (Espafia u otros
paises), rol del participante (entrenador o deportista) y nivel deportivo [deportista convocado

por la seleccién nacional en los tltimos dos afios (si 0 no)].
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3.2.3. Procedimiento

La version final de la encuesta se formateé en un cuestionario de formularios de Google,
cargandose y compartiéndose a través de la plataforma de encuestas en linea de Google. Se utilizé
la técnica de muestreo de bola de nieve (Browne, 2005). Partiendo de los contactos personales de
los investigadores, el enlace a la encuesta se distribuyd a través de grupos WhatsApp entre clubes,
federaciones, entrenadores, personal técnico, etc., de los diferentes deportes indicados. Dos dias
después se envié un recordatorio con el objetivo de aumentar la tasa de respuesta (Deutskens,
de Ruyter, Wetzels y Oosterveld, 2004). El cuestionario permanecié abierto durante 10 dias
(después de los cuales no se aceptaron encuestas). Los participantes tuvieron una cantidad
ilimitada de tiempo para completar la encuesta, aunque el tiempo méximo requerido eran 5-10
minutos aproximadamente. Una vez cerrado el plazo de admisién de encuestas, estas fueron
revisadas y depuradas, eliminando respuestas contradictorias, cuestionarios vacios o incompletos

0 que no se ajustaban a los criterios de inclusién.

3.2.4. Analisis estadistico

Las variables se describieron utilizando la media (M) y la desviacién tipica (SD). Para verificar
la distribucién normal de las variables se utilizé la prueba de Kolmogorov-Smirnov. La
homogeneidad de varianza se comprobé utilizando la prueba de Levene. Los valores superiores a
tres desviaciones tipicas fueron excluidos, con el fin de evitar valores atipicos extremos (outliers).
Se llevé a cabo una prueba t de Student para muestras independientes para evaluar diferencias
de edad en funcién género. También se realizé un ANOVA de una via para comprobar posibles
diferencias de edad entre deportes. Ademds, se utilizé el coeficiente de correlacién de Pearson
para evaluar la relacién lineal entre la edad y las distintas dimensiones de la IE. Por dltimo, se
realiz6 un ANCOVA de una via para determinar diferencias significativas entre deportes en la
IE, controlando la edad. Los andlisis post-hoc se realizaron utilizando la prueba de Bonferroni.
El tamano del efecto se estimé utilizando el indice d de Cohen (d) en las comparaciones segin
género, estableciendo dos puntos de corte: efecto medio (0,30) y efecto grande (0,60). Por otro
lado, los tamanos del efecto se determinaron utilizando el Eta cuadrado (1?) para los grupos de
deportes segtin los siguientes criterios (Cohen, 1998): efecto pequefio (<0,06); efecto moderado
(0,06-0,14); y efecto grande (>0,14). Los datos recopilados se analizaron utilizando el software
Statistical Package for Social Science (SPSS, IBM Corporation; Armonk, NY, USA), versién 25.0.

El nivel de significacién se establecié en 0,05.
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3.3. EsTuDIO 3: NIVELES DE RESILIENCIA PSICOLOGICA EN JUDOCAS Y EN
PRACTICANTES DE OTRAS MODALIDADES DEPORTIVAS

3.3.1. Muestra

La poblacién objeto de estudio fueron deportistas, competidores en activo y mayores de 18 anos,
de cinco deportes diferentes: baloncesto, balonmano, voleibol, atletismo y Judo. La muestra
fue seleccionada de forma no probabilistica e incidental. Se utilizé la técnica de muestreo de
bola de nieve (Browne, 2005). Se recogieron inicialmente un total de 1645 encuestas, pero
s6lo se analizaron los resultados de los deportistas que cumplieron con los siguientes criterios
de inclusién: ser espanol y vivir en Espana durante la realizacién de la encuesta, tener licencia
federativa en vigor y haber competido oficialmente durante el ano 2020. Ademds, se excluyeron
del estudio las encuestas incompletas, las de los deportistas menores de 18 afios o mayores de 39
afos y las realizadas por personal técnico. Tras el filtrado y depurado de las encuestas, la muestra
final estuvo constituida por 1047 deportistas, distribuidos de la siguiente manera segin deportes:
baloncesto (n = 165), atletismo (n = 242), balonmano (n = 165), voleibol (n = 158) y Judo (n
= 317). Ademds, los deportistas fueron clasificados en tres categorias deportivas: deportes de
equipo (n = 488), deportes individuales (n = 242) y deportes de combate (n = 317), asi como en
dos tipos de deporte: deportes de equipo (n = 488) y deportes de no equipo (n = 559).

De los 1047 deportistas participantes en el estudio, 589 fueron hombres (56,3%) y 458
mujeres (43,7%) con 24,37 + 6,01 y 24,05 + 5,78 anos, respectivamente. Estos porcentajes
fueron pricticamente iguales a la distribucién real de la poblacién federada espafiola en los
cinco deportes analizados (57,6% hombres y 42,4% mujeres) (CSD, 2020). En cuanto al nivel
deportivo, 167 deportistas senalaron haber sido convocados por sus selecciones nacionales en los
ultimos dos afos, mientras que 880 deportistas no lo fueron. En la Tabla 12 se pueden observar
los datos descriptivos de edad y resiliencia psicolégica (puntuacién BRS) de la muestra, segtin

género, deporte, categoria deportiva y tipo de deporte.
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Tabla 12. Datos descriptivos de edad y resiliencia psicoldgica segiin género, deporte,
categoria deportiva y tipo de deporte.

BRS Edad (afios)
Género M SD M SD

Deporte

Hombres (7 = 118) 3,49 0,66 23,81 5,49
Baloncesto (72 = 165)

Mujeres (7 = 47) 3,19 0,76 23,28 4,69

Hombres (7 = 139) 3,51 0,66 23,69 5,27
Atletismo (7 = 242)

Mujeres (7 = 103) 3,23 0,80 22,77 5,16

Hombres (7 = 104) 3,51 0,59 23,32 5,00
Balonmano (z = 165)

Mujeres (7 = 61) 3,36 0,72 23,03 4,45

Hombres (= 52) 3,51 0,64 23,92 5,46
Voleibol (7 = 158)

Mujeres (7 = 106) 3,23 0,71 24,77 5,97

Hombres (7 = 176) 3,59 0,68 26,03 7,21
Judo (2 =317)

Mujeres (7 = 141) 3,24 0,70 25,16 6,60
Categoria deportiva

Hombres (n = 274) 3,50 0,63 23,65 5,29
Deportes de equipo (7 = 488)

Mujeres (7 = 214) 3,26 0,72 23,95 5,34

Hombres (7 = 139) 3,51 0,66 23,69 5,27
Deportes individuales (7 = 242)

Mujeres (7 = 103) 3,23 0,80 22,77 5,16

Hombres (2 = 176) 3,59 0,68 26,03 7,21
Deportes de combate (7 = 317)

Mujeres (7 = 141) 3,24 0,70 25,16 6,60

Tipo de deporte

Hombres (z = 274) 3,50 0,63 23,65 5,29
Deportes de equipo (7 = 488)

Mujeres (2 = 214) 3,26 0,72 23,95 5,34

Hombres (7 = 315) 3,55 0,67 25,00 6,52
Deportes de no equipo (7 = 559)

Mujeres ( = 214) 3,26 0,72 23,95 5,34

Hombres (2 = 589) 3,53 0,65 24,37 6,01
Total (n = 1047)

Mujeres (7 = 458) 3,25 0,73 24,05 5,78

M = Media; SD = Desviacién tipica; BRS = puntuaciones en resiliencia psicoldgica segtn la Brief Resilience Scale

3.3.2. Instrumentos y variables

La resiliencia psicoldgica fue evaluada mediante la versién validada en espanol (Rodriguez-Rey,
Alonso-Tapia y Hernansaiz-Garrido, 2016) (ver Anexo 1V) de la la Brief Resilience Scale (BRS)
(Smith ez al., 2008).
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Este instrumento estd compuesto por seis items o afirmaciones, tres (directos) redactados en
la misma direccién de la medida de la escala (1, 3 y 5) y los demds (indirectos) en direccién
contraria a la medida de la escala (2, 4 y 6). Para responder se dispone de una escala tipo
Likert de 5 puntos, yendo desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 5 (totalmente de acuerdo).
El instrumento genera una puntuacién Gnica (entre 1 y 5 puntos), que se obtiene al sumar
las puntuaciones de los tres items redactados en positivo y de los tres redactados en negativo
(asigndndoles previamente la puntuacién inversa), dividiendo el resultado entre el total de items

(6). Cuanto mayor es la puntuacién final, mayor es el grado de resiliencia psicolégica.

En la versién validada en espafiol, la fiabilidad (consistencia interna) de la BRS fue buena (a =

0,83). En nuestro estudio fue de o = 0,74, valor que puede considerarse aceptable.

Ademds de la escala BRS para la evaluacién de la resiliencia psicoldgica, el cuestionario en
linea también recogia informacién del resto de variables objeto de estudio: edad (anos), género
(masculino o femenino), residencia (Espana u otros paises), nacionalidad (espanola u otra
nacionalidad), nivel deportivo [convocado por la seleccién nacional en los Gltimos dos afios
(sf 0 no)], deporte (baloncesto, atletismo, balonmano, voleibol y Judo) y rol del participante
(deportista o personal técnico). Ademds, se crearon otras dos nuevas variables a posteriori para la
clasificar los diferentes deportes: categoria deportiva (deportes de equipo, deportes individuales

y deportes de combate) y tipo de deporte (deporte de equipo y deporte de no equipo).

3.3.3. Procedimiento

La versién final de la encuesta se formate6 en un cuestionario de formularios de Google,
cargiandose y compartiéndose a través de la plataforma de encuestas en linea de Google. Partiendo
de los contactos personales de los investigadores, el enlace a la encuesta se distribuyé a través
de diferentes redes sociales, correo electrénico y pdginas oficiales de las diferentes federaciones
deportivas. El cuestionario permanecié abierto durante 10 dias (después de los cuales no se
aceptaron encuestas). Los participantes tuvieron una cantidad ilimitada de tiempo para completar
la encuesta, aunque el tiempo maximo requerido eran 5-10 minutos aproximadamente. Una
vez cerrado el plazo de admisién de encuestas, estas fueron revisadas y depuradas, eliminando
respuestas contradictorias, cuestionarios vacios o incompletos o que no se ajustaban a los criterios

de inclusidn.

3.3.4. Analisis estadistico

Los datos recogidos a través de los cuestionarios fueron analizados utilizando el software Statistical
Package for Social Science (SPSS, IBM Corporation; Armonk, NY, USA), versién 25.0. El nivel

de significacién se establecié en p < 0,05.

Los datos se describieron mediante medias (M) y desviaciones tipicas (SD). La distribucién

normal de las variables se verificé mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Se realizé una
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regresion lineal para determinar la influencia de la edad sobre los valores de la BRS. Se realizaron
pruebas t de Student para muestras independientes con el fin de evaluar posibles diferencias
en las puntuaciones de resiliencia psicolégica segtin nivel deportivo, género y tipo de deporte
(de equipo vs. no de equipo), mientras que para los andlisis de dichas diferencias segin deporte
y categoria deportiva (de equipo, individual y de combate) se efectué un andlisis de varianza
(ANOVA). Las comparaciones post-hoc entre grupos se realizaron utilizando la prueba de
Games-Howell. Cuando se encontraron diferencias estadisticas, el tamano del efecto se calculd
utilizando los valores de la g de Hedges, estableciendo tres puntos de corte [efecto bajo (0,20),
efecto medio (0,50) y efecto grande (0,80)], o bien, con el indice Eta cuadrado (n? valores 0,01
= efecto pequeno, 0,06 = efecto mediano y 0,13 = efecto grande) (Cohen, 2013). El intervalo
de confianza para el tamafio del efecto se establecié en el 95%. Por ultimo, para analizar las
posibles diferencias en resiliencia psicoldgica entre géneros, deporte, tipo de deporte, categoria

deportiva y nivel deportivo, controlando el efecto de la edad, se realizé un andlisis de covarianza

(ANCOVA).

3.4. ESTUDIO 4: RELACIONES ENTRE RESILIENCIA PSICOLOGICA, EXPERIENCIA
DEPORTIVA Y NIVEL COMPETITIVO EN JUDOCAS

3.4.1 Muestra

La poblacién objeto de estudio fueron practicantes de Judo en activo, con una edad minima de

18 anos y residentes en Espafia.

La muestra fue seleccionada de manera no probabilistica e incidental. Se utilizé la técnica
de muestreo de bola de nieve (Browne, 2005), a partir de los contactos personales de los
investigadores y de las redes sociales de las federaciones regionales de Judo y de los principales

clubes espanoles de Judo.

Se recogieron un total de 726 encuestas. Tras depurar las encuestas recibidas, la muestra final
quedd compuesta por 702 practicantes de Judo. De ellos, 469 (66,8%) eran hombres (40,32 +
14,11 anos) y 233 (33,2%) mujeres (31,46 + 10,97 anos). En funcién de su nivel competitivo,
194 judocas (27,6%), fueron clasificados como TOP. En la Tabla 13 se muestran las principales

caracteristicas de la muestra y su distribucién.
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Tabla 13. Caracteristicas y distribucion de la muestra de judocas.

Variables Total Hombres Mujeres

Edad ® 37,38 (13,79) 40,32 (14,11) 31,46 (10,97)
Edad de inicio en la prictica del Judo * 11,29 (10,06) 11,77 (10,32) 10,32 (9,47)
Afios practicando Judo * 22,84 (14,16) 24,42 (14,95) 19,65 (11,81)
Horas semanales de prictica * 8,13 (7,24) 7,71 (7,28) 8,95 (7,09)
Afos compitiendo en Judo * 8,87 (9,44) 8,57 (9,90) 9,47 (8,40)
Ranking Mundial (1-70) ®

No 630 (89,7) 449 (95,7) 181 (77,7)

Si 72 (10,3) 20 (4,3) 52 (22,3)
DAN/DAR®

No 543 (77,4) 404 (86,1) 139 (59,7)

S 159 (22,6) 65 (13,9) 94 (40,3)
Equipo Nacional ®

No 570 (81,2) 422 (90,0) 148 (63,5)

Si 132 (18,8) 47 (10,0) 85 (36,5)
Nivel Competitivo ®

No TOP 508 (72,4) 380 (81,0) 128 (54,9)

TOP 194 (27,6) 89 (19,0) 105 (45,1)
TOTAL® 702 (100) 469 (66,8) 233 (33,2)

Los resultados estdn expresados en: “ media (desviacion tipica); * frecuencia (porcentaje).

DANI/DAR = Deportista de Alto Nivel / Deportista de Alto Rendimiento.

3.4.2. Instrumentos y variables

Se analizaron cuatro grupos de variables: demogrificas (género y edad), psicoldgicas (resiliencia),
variables relacionadas con la experiencia en la prictica del Judo (edad de inicio en la practica del
Judo; afos practicando Judo; horas semanales de practica y aflos compitiendo, en caso de haberlo
hecho) y variables relativas al nivel competitivo: equipo nacional [formar o haber formado parte
del equipo nacional junior y/o senior de Judo (si o no)]; deportista de alto nivel (DAN) o
deportista de alto rendimiento (DAR) [ser o haber sido reconocido como DAN y/o DAR por los
organismos oficiales competentes (si 0 no)] y ranking mundial [ocupar o haber ocupado los 70
primeros puestos del ranking mundial junior y/o senior de Judo en su correspondiente categoria

de peso (si 0 no)].
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Ademis, se cred una nueva variable para clasificar a los judocas en dos Ginicos grupos, a partir
) g
de las distintas variables relacionadas con su nivel competitivo: TOP (incluyendo a aquellos
Y q
participantes que respondieron «si» a las variables «equipo nacional» y/o «DAN o DAR» y/o

«ranking mundial») y no-TOP (cuando no se reunia ninguno de los tres criterios).

Para la evaluacién de la resiliencia psicolégica se utilizé la 10 item Connor-Davidson Resilience
Seale (CD-RISC 10; Campbell-Sills y Stein, 2007) (ver Anexo V). Se trata de una escala auto-
administrada de 10 items, que surge frente a ciertas limitaciones reveladas por la estructura
factorial de la original Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC; Connor y Davidson, 2003)
de 25 items. EI CD-RISC 10 incluye los items 1, 4, 6, 7, 8, 11, 14, 16, 17 y 19 de la escala

original.

Para responder a cada item, se dispone de una escala tipo Likert con cinco opciones de respuesta
(0 = nunca; 4 = casi siempre). La puntuacion final del cuestionario es la suma de las respuestas
obtenidas en cada item, con un rango de puntuacién total de 0 a 40. Las puntuaciones mds altas

indican mayores niveles de resiliencia.

El CD-RISC 10 ha resultado ser una escala estable con excelentes propiedades psicométricas
(Campbell-Sills y Stein, 2007; Wang, Shi, Zhang y Zhang, 2010). La fiabilidad y validez de
la versién espafnola del CD-RISC 10 ha sido evaluada por Notario-Pacheco ez al (2011) en
adultos jévenes, mostrando buenas propiedades psicométricas, un alto nivel de fiabilidad (a0 =
0,85) y corroborando, ademds, su estructura unifactorial. En el presente estudio, la fiabilidad del
CD-RISC 10 también fue alta y muy similar (o = 0,87).

En el contexto deportivo, Gucciardi ez al. (2011) afirman que el CD-RISC 10 es un instrumento
de medida éptimo y psicométricamente sdlido para la evaluacién de la resiliencia psicoldgica. De
hecho, el CD-RISC 10, junto a la escala original CD-RISC de 25 items, han sido los instrumentos
cuantitativos mds utilizados para el estudio de la resiliencia en el dmbito del deporte (Bicalho ez
al., 2020).

3.4.3. Procedimiento

La version final de la encuesta se formateé en un cuestionario de formularios de Google,
incluyendo preguntas relativas a las variables de estudio, asi como el CD-RISC 10. Se cargé
y compartié en la plataforma de encuestas en linea de Google. Partiendo de los contactos
personales de los investigadores, el enlace a la encuesta se distribuyé a través de grupos WhatsApp,
correo electrénico y redes sociales (Facebook, Twitter y pdginas web oficiales) de las principales
federaciones regionales y clubes de Judo espanoles, utilizando la técnica de muestreo de bola de
nieve (Browne, 2005),

El cuestionario estuvo disponible en linea durante tres meses (desde octubre a diciembre de
2020), Las respuestas fueron anénimas y los participantes tuvieron una cantidad ilimitada de

tiempo para completar la encuesta, aunque el tiempo méximo requerido fueron 10 minutos
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aproximadamente. Una vez cerrado el plazo de admisién de encuestas, estas fueron revisadas y

depuradas, eliminando respuestas contradictorias y cuestionarios vacios o incompleto

3.4.4. Analisis estadistico

Los datos recopilados mediante los cuestionarios fueron analizados utilizando el software

Statistical Package for Social Science (SPSS, IBM Corporation; Armonk, NY, USA), versién 25.0.

Se llevé a cabo un andlisis descriptivo para explorar las caracteristicas de la muestra, que fueron

descritas mediante frecuencias, porcentajes, medias (M) y desviaciones tipicas (SD).

Antes de realizar pruebas inferenciales, se comprobaron los supuestos paramétricos. Para los
andlisis bivariados se utilizaron pruebas t de Student para muestras independientes y coeficientes
de correlacién de Pearson. Se realiz6 un ANCOVA de dos vias para analizar el impacto del
género y el nivel competitivo sobre la resiliencia psicoldgica (puntuacién total CD-RISC 10).
En caso de incumplimiento de algtin supuesto, se utilizaron técnicas de re-muestreo Bootstrap.
El nivel de significacién se establecié en p = 0,05 y se utilizé el indice Eta cuadrado parcial (n?,)
como estimador del tamano del efecto (valores < 0,06 efecto pequeno, > 0,06 y < 0,14 efecto

moderado y > 0,14 efecto grande) (Cohen, 1998).
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4. RESULTADOS

4.1. RESULTADOS RELATIVOS A LOS NIVELES DE IE EN JUDOCAS EN COMPARACION
CON ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

A continuacién, se exponen los resultados obtenidos para cada una de las dimensiones de la IE.

Atencién Emocional (AE):

Como se puede observar en la Tabla 14, el andlisis de varianza mostré que pertenecer a alguno
de los grupos de estudio tenfa un efecto significativo pequeno en la AE, F (4, 3420) = 7,23, p <
,001, %, = 0,008. Las comparaciones post-hoc, usando la prueba de Bonferroni, indicaron que
la puntuacién media de AE para el grupo de estudiantes universitarios que no alcanzaban el nivel
de AF recomendado por la OMS (M = 29,41; SD = 6,31) fue significativamente diferente a la
del grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS
y practicaban deporte (M = 28,70; SD = 6,15), a la obtenida por los practicantes de Judo que
no eran deportistas de alto nivel competitivo (M = 28,89; SD = 6,00) y a la de los practicantes
de Judo de alto nivel competitivo (M = 27,14; SD = 6,53). La puntuacién media de AE para
el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS,
pero no practicaban deporte (M = 28,91; SD = 6,17), fue significativamente diferente a la de los
practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 27,14; SD = 6,53). La puntuacién media de
AE para el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por
la OMS y practicaban deporte (M = 28,70; SD = 6,15), también fue significativamente diferente
a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 27,14; SD = 6,53).

El ANCOVA de una via mostré que pertenecer a alguno de los grupos de estudio tenia un efecto
significativo pequeno en la AE, después de controlar por género y edad, F (4, 3420) = 3,59, p =
,006, 1%, = 0,004 (ver Tabla 14). Las comparaciones post-hoc, usando la prueba de Bonferroni,
indicaron que la puntuacién media de AE para el grupo de estudiantes universitarios que no
alcanzaban el nivel de AF recomendado porla OMS (M =29,41; SD = 6,31) erasignificativamente
diferente a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 27,14; SD = 6,53). La
puntuacién media en AE para el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de
AF recomendado por la OMS, pero no practicaban deporte (M = 28,91; SD = 6,17), también
fue significativamente diferente a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M =

27,145 SD = 6,53).

93



Resultados

Claridad Emocional (CE):

El andlisis de varianza mostré que pertenecer a alguno de los grupos de estudio tenfa un efecto
significativo pequeno en la CE, F (4, 3420) = 24,99, p < 0,001, 0, = 0,028 (ver Tabla 14). Las
comparaciones post-hoc, utilizando la prueba de Bonferroni, indicaron que la puntuacién media
de CE para el grupo de estudiantes universitarios que no alcanzaban el nivel de AF recomendado
por la OMS (M = 27,68; SD = 6,37), fue significativamente diferente a la de los practicantes
de Judo que no eran deportistas de alto nivel competitivo (M = 28,44; SD = 6,11) y a la de los
practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 29,09; SD = 5,95). La puntuacién media
en CE para el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado
por la OMS, pero no practicaban deporte (M = 27,46; SD = 6,09), fue significativamente
diferente a la de los practicantes de Judo que no eran deportistas de alto nivel competitivo (M
= 28,44; SD = 6,11) y a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 29,09;
SD = 5,95). La puntuacién media en CE para el grupo de estudiantes universitarios que
alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS y practicaban deporte (M = 28,04; SD
= 6,04), también fue significativamente diferente a la de los practicantes de Judo que no eran
deportistas de alto nivel competitivo (M = 28,44; SD = 6,11) y a la de los practicantes de Judo
de alto nivel competitivo (M = 29,09; SD = 5,95).

El ANCOVA de una via no mostré un efecto significativo de la pertenencia a alguno de los
grupos de estudio sobre la CE, después de controlar por género y edad, F (4, 3420) = 2,70, p
- 0,029, 1% = 0,003 (ver Tabla 14).

Reparacién Emocional (RE):

El anilisis de varianza mostré que pertenecer a alguno de los grupos de estudio tenfa un efecto
significativo pequeno en la RE, F (4, 3420) = 48,91, p < 0,001, 1%, = 0,054 (ver Tabla 14).
Las comparaciones post-hoc, utilizando la prueba de Bonferroni, indicaron que la puntuacién
media de RE para el grupo de estudiantes universitarios que no alcanzaban el nivel de AF
recomendado por la OMS (M = 27,17; SD = 6,25), fue significativamente diferente a la del
grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS
y practicaban deporte (M = 28,66; SD = 5,57), a la de los practicantes de Judo que no eran
deportistas de alto nivel competitivo (M = 29,00; SD = 5,71), y a la de los practicantes de Judo
de alto nivel competitivo (M = 30,75; SD = 5,05). Asimismo, la puntuacién media en RE
para el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la
OMS, pero no practicaban deporte (M = 27,16; SD = 6,14), fue significativamente diferente
a la del grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la
OMS y practicaban deporte (M = 28,66; SD = 5,57), a la de los practicantes de Judo que no
eran deportistas de alto nivel competitivo (M = 29,00; SD = 5,71), y a la de los practicantes
de Judo de alto nivel competitivo (M = 30,75; SD = 5,05). La puntuacién media en RE para
el grupo de estudiantes universitarios que alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS

y practicaban deporte (M = 28,66; SD = 5,57), fue también significativamente diferente a la
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de los practicantes de Judo que no eran deportistas de alto nivel competitivo (M = 29,00; SD
=5,71), y a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 30,75; SD = 5,05).

El ANCOVA de una via mostré que pertenecer a alguno de los grupos de estudio tenia un
efecto significativo pequeno en la RE, después de controlar por género y edad, F (4, 3420)
= 18,40, p < 0,001, n% = 0,021 (ver Tabla 14). Las comparaciones post-hoc, utilizando la
prueba de Bonferroni, mostraron que la puntuacién media en RE para el grupo de estudiantes
universitarios que no alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS (M = 27,17; SD
= 6,25), fue significativamente diferente a la del grupo de estudiantes universitarios que
alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS y practicaban deporte (M = 28,66; SD =
5,57), a la de los practicantes de Judo que no eran deportistas de alto nivel competitivo (M =
29,005 SD =5,71), y ala de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 30,75; SD
=5,05). La puntuacién media en RE para el grupo de estudiantes universitarios que alcanza el
nivel de AF recomendado por la OMS, pero no practicaban deporte (M = 27,16; SD = 6,14),
fue significativamente diferente a la del grupo de estudiantes universitarios que alcanzaron
el nivel de AF recomendado por la OMS y practicaban deporte (M = 28,66; SD = 5,57), a
la de los practicantes de Judo que no eran deportistas de alto nivel competitivo (M = 29,00;
SD =5,71), y a la de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo (M = 30,75; SD =
5,05). Asimismo, la puntuacién media en RE para el grupo de estudiantes universitarios que
alcanzaban el nivel de AF recomendado por la OMS y practicaban deporte (M = 28,66; SD
= 5,57), fue significativamente diferente de los practicantes de Judo de alto nivel competitivo

(M =30,75; SD = 5,05).

En la Tabla 14 se muestran las diferencias entre los grupos estudiados en las dimensiones de
la IE (AE, CE y RE), utilizdndose andlisis de varianza (ANOVA) de una via para los andlisis
del modelo bruto y andlisis de covarianza (ANCOVA), controlando por género y edad, para

los anilisis del modelo ajustado.

Tabla 14. Diferencias entre grupos estudiados en las dimensiones de la IE (AE, CE y RE).

Descriptivos Bruto Ajustado
M SD P 1, P n,’
Atencién Emocional 0,006* 0,008 <0,001* 0,004
Grupo 1 %> 29,41 6,31
Grupo 2 > 28,91 6,17
Grupo 3° 28,70 6,15
Grupo 4 28,89 6,00
Grupo 5 27,14 6,53
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Tabla 14. Diferencias entre grupos estudiados en las dimensiones

de la IE (AE, CE y RE). Continuacidn.

Descriptivos Bruto Ajustado
M SD P n,’ i n,’

Claridad Emocional <0,001* 0,028 0,029 0,003

Grupo 14° 27,68 6,37

Grupo 2%° 27,46 6,09

Grupo 34° 28,04 6,04

Grupo 4 28,44 6,11

Grupo 5 29,09 5,95
Reparacién Emocional <0,001* 0,054 <0,001* 0,021

Grupo 1345345 27,17 6,25

Grupo 2345345 27,16 6,14

Grupo 34> 28,66 5,57

Grupo 4 29,00 5,71

Grupo 5 30,75 5,05

nzp = Eta cuadrado parcial; *p < ,01; el modelo ajustado fue controlado por género y edad; Grupo 1: No al-
canzaron niveles de AF recomendados por la OMS; Grupo 2: Alcanzaron niveles de AF recomendado por la
OMS (no practicaban deporte); Grupo 3: Alcanzaron niveles de AF recomendados por la OMS (practicaban
deporte); Grupo 4: judocas de menor nivel competitivo; Grupo 5: judocas de alto nivel competitivo; ? = Dife-
rencias significativas con el grupo 3 (Bruto); * = Diferencias significativas con el grupo 4 (Bruto); * = Diferencias
significativas con el grupo 5 (Bruto); *" = Diferencias significativas con el grupo 3 (Ajustado); " = Diferencias
significativas con el grupo 4 (Ajustado); > = Diferencias significativas con el grupo 5 (Ajustado).

4.2. RESULTADOS RELATIVOS A LOS NIVELES DE IE EN JUDOCAS Y EN
PRACTICANTES DE OTRAS MODALIDADES DEPORTIVAS

En primer lugar, se analizaron posibles diferencias en la edad de los deportistas en funcién
del género y el deporte (Tabla 15). Se encontraron diferencias significativas en la edad segin
el género, siendo mayor en los hombres que en las mujeres [t (2164) = 14,17; p < 0,001; d =
0,613]. Ademis, la edad también presenté diferencias significativas en funcién del deporte [F (7,
2158) = 186,38; p < 0,001; n? = 0,377]. Los andlisis post-hoc de Bonferroni mostraron que la
gimnasia presentd la edad mds baja, con diferencias significativas respecto al resto de los grupos
(p < 0,001, en todas las comparaciones). Por el contrario, los deportistas de tiro y Judo eran los
mds mayores en todas las comparaciones (p < 0,001, en ambos casos). Ademds, los jugadores
de balonmano mostraron diferencias significativas de edad con los de futbol (p < 0,01), con
valores mds altos para los futbolistas; por tltimo, los deportistas de voleibol y atletismo fueron
significativamente mds jévenes que los de futbol (p < 0,001, en ambos casos) y baloncesto (p <

0,01, en ambos casos).
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Tabla 15. Diferencias de edad en funcion del género y el deporte.

Diferencias entre grupos

Género
Mujeres 966 21,89 7,67 g
Hombres 1200 27,85 11,10
Deporte
Voleibol 282 21,85 7,49 Crok, D¥x) EX*) G H***
Atlestismo 542 21,80 8,32 Crrx D*F*) EX* GFF HY*
Tiro olimpico 143 44,84 9,44 Dok Erork) proek Groex, ek
Fuatbol 210 25,75 5,21 Fr*, G+, H***
Baloncesto 183 24,64 6,27 G H***
Balonmano 215 22,82 5,96 GXrx, Hx
Gimnasia 204 18,40 3,75 H***
Judo 387 30,00 11,41

Notas: ¢ = diferencias entre géneros; A = diferencias con voleibol; B = diferencias con atletismo; C = diferencias
con tiro olimpico; D = diferencias con futbol; E = diferencias con baloncesto; F = diferencias con balonmano, G
= diferencias con gimnasia; H = diferencias con Judo. * = p < 0,05; ** = » < 0,01; *** = » < 0,001.

Adicionalmente, se encontré que la edad de los deportistas se correlacionaba con la IE (ver Tabla
16). En los hombres, se hallé una asociacién positiva entre la edad y algunas dimensiones de la
IE (EEP, UE y RE), asi como con la IE Total, con valores que iban de r = 0,159 2 0,218 (p <
0,001, en todos los casos). De manera similar, la EEP, UE, RE y la IE Total presentaron una
asociacién positiva con la edad en el caso de las mujeres, con un rango de valores de r = 0,192 a
0,272 (p < 0,001, en todos los casos). Sin embargo, la EEO no mostré ninguna relacién con la

edad, independientemente del género (p > 0,05).

Tabla 16. Correlacion de la edad con las dimensiones de Inteligencia Emocional
(EEPR, EEO, UE, RE) y con la Inteligencia Emocional Total (IE Total).

Edad EEP EEO UE RE IE Total
Edad — 0,272%** -0,032 0,192%** 0,207+ 0,237***
EEP 0,200** — 0,201** 0,415 0,538*** 0,771%**
EEO 0,053 0,244*** — 0,172%** 0,173*** 0,482***
UE 0,159 0,464*** 0,271%** — 0,428*** 0,728***
RE 0,203*** 0,441 0,204*** 0,397*** — 0,789***

IE Total 0,218*** 0,745 0,573*** 0,766*** 0,746 —

Notas: EEP = Evaluacién de las emociones propias; EEO = Evaluacién de las emociones de los otros; UE = Uso
de las emociones; RE = Regulacién de las emociones; IE Total = Inteligencia emocional total. Los resultados de
los hombres se muestran en la esquina inferior izquierda y los resultados de las mujeres en la esquina superior

derecha * = p <,05, ** = p <,01, *** = p <,001.
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En la Tabla 17 se recogen los resultados del ANCOVA efectuado, controlando la edad como
covariable, para determinar posibles diferencias entre deportes en las distintas dimensiones de la
IE, asi como en la IE Total, tanto en el conjunto de la muestra, como en hombres y mujeres de
manera diferenciada. Ademds, se analizé también el efecto de la edad para confirmar su relacién

con las distintas dimensiones de la IE y con la IE Total.

Andlisis general (muestra total):

La edad se relaciond significativamente con la EEP [F (7, 2157) = 67,03, p < 0,001; n* = 0,030],
UE [F (7, 2157) = 41,75, p < 0,001; > = 0,015], RE [F (7, 2157) = 54,87, p < 0,001; 1* =
0,025] e IE Total [F (1 ,2155) = 55,84, p < 0,001; 1)* = 0,025], aunque no se relaciond con la
EEO (p > 0,05).

Ademds, cuando se controlé la edad, hubo un efecto significativo del deporte en la EEP [F (7,
2157) = 6,41, p < 0,001; * = 0,020], UE [F (7, 2157) = 14,85, p < 0,001; 1* = 0,036], RE [F
(7,2157)=7,33, p < 0,001; > = 0,023] ¢ IE Total [F (7, 2155) = 10,52, p < 0,001; > = 0,033].
Sin embargo, aunque la edad no se relaciond significativamente con la EEO, si se encontraron
diferencias significativas por deporte [F (1, 2153) = 56,35, p < 0,001; )* = 0,020] (ver Tabla 17).

Las pruebas post-hoc (ver Figura 2 y Tabla 17) mostraron, con respecto a la EEP, que el futbol
present6 valores mds altos que el balonmano (p < 0,001; d = 0,55), gimnasia (p < 0,001, d =
0,53), voleibol (p < 0,01; d = 0,35), atletismo (p < 0,05; d = 0,25) y baloncesto (p < 0,05, d =
0,33). Ademds, la gimnasia mostré valores mds bajos que el Judo (p < 0,01; d = 0,34), el tiro
(p < 0,01; d = 0,43) y el atletismo (p < 0,05; d = 0,25). Ademds, el balonmano obtuvo una
puntuacién peor que el Judo (p < 0,015 d = 0,33) y el tiro (p < 0,05; d = 0,45). Por otro lado,
en las comparaciones de la EEO, el Judo mostré valores mds altos que el fatbol (p < 0,001; d
= 0,40), el balonmano (p < 0,001; d = 0,45) y el baloncesto (p < 0,05; d = 0,28). Ademds, el
balonmano obtuvo una puntuacién mds baja que la gimnasia (p < 0,01; d = 0,35), el voleibol
(p < 0,05; d =0,30) y el atletismo (p < 0,05; d = 0,30). En relacién con el andlisis de la UE, el
Judo obtuvo mayores valores que el voleibol (p < 0,001; d = 0,49), el baloncesto (p < 0,001; d
= 0,47), el balonmano (p < 0,001; d = 0,57) y la gimnasia (p < 0,05; d = 0,32). El balonmano
también mostré diferencias con el fatbol (p < 0,001; d = 0,60), el atletismo (p < 0,001; d =
0,33) y el tiro (p < 0,05; d = 0,44), obteniendo una puntuacién mds baja. Ademds, el baloncesto
obtuvo resultados més bajos que el futbol (p < 0,001; d = 0,51) y el atletismo (p < 0,05; d =
0,23). De manera similar, el voleibol presenté valores inferiores a los del futbol (p < 0,001; d
= 0,52), el atletismo (p < 0,01; d = 0,26) y el tiro (p < 0,01; d = 0,36). Del mismo modo, la
gimnasia obtuvo una puntuacién inferior que el futbol (p < 0,05; d = 0,36). Considerando el
andlisis de la RE, el Judo obtuvo una puntuacién mds alta que el voleibol (p < 0,001; d = 0,40),
el atletismo (p < 0,001; d = 0,34), la gimnasia (p < 0,001; d = 0,49) y el balonmano (p < 0,001;
d = 0,49). Ademis, el futbol presenté valores més altos que el balonmano (p < 0,05;d = 0,32) y
la gimnasia (p < 0,05; d = 0,33). Por tltimo, en relacién ala IE, el Judo present6 una puntuacién

significativamente mds alta que la gimnasia (p < 0,001; d = 0,45), el balonmano (p < 0,001; d
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= 0,64), el baloncesto (p < 0,001; d = 0,40), el atletismo (p < 0,001; d = 0,29) y el voleibol (p <
0,001; d = 0,44). Ademds, el balonmano presenté valores més bajos que el atletismo (p < 0,001;
d = 0,34), el fatbol (p < 0,001; d = 0,56) y el tiro (p < 0,015 d = 0,47). Asimismo, el futbol
obtuvo una puntuacién mds alta que el voleibol (p < 0,01; d = 0,34) y la gimnasia (p < 0,05; d
=0,35).

a) Judo Judo -
Gimnasia Gimnasia
Balonmano Balonmano

Baloncesto Baloncesto
Futbol Futbol
Tiro - Tiro
Atletismo Atletismo

Voleibol Voleibol

o a I 0w U A tls 7 B
EEO

0l el O o

Gimnasia — Gimnasia
Balonmano _r_.__u-m.__ Balonmano
L] | LEL S Y
Baloncesto — = - Baloncesto
Fuatbol Fuatbol
Tiro Tiro
Atletismo Atletismo
Voleibol

) Tudo
Gimnasia

Balonmano

Baloncesto
Futbol
Tiro
Atletismo
Voleibol

Figura 2 (a-¢). Representacion grdfica de marcadores de inteligencia emocional por deportes en la
muestra total.

a) = respuestas por deporte en evaluacién de las emociones propias (EEP); b) = respuestas por deporte en eva-
luacién de las emociones de los otros (EEO); ¢) = respuestas por deporte en uso de las emociones (UE); d) =

respuestas por deporte en regulacién de las emociones (RE); e) = respuestas por deporte en inteligencia emocional

total (IE Total).
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Andlisis en las mujeres:

La edad se relacioné con la EEP [F (1, 957) = 2,90, p = 0,005; n* = 0,021], UE [F (1, 950) =
20,54, p <0,001; n* = 0,021], RE [F (1, 957) = 21,81, p <0,001; 1n? = 0,022] e IE Total [F (1,
957) = 29,20, p < 0,001; * = 0,030], pero no se asocié con la EEO (p > 0,05).

Ademds, con la edad controlada como covariable, se hallé un efecto significativo del deporte en
la EEP [F (7, 957) = 44,33, p < 0,001; 1 = 0,044], EEO [F (7, 955) = 2,92, p = 0,005; 17’ =
0,021], UE [F (7, 950) = 3,61, p < 0,001; n* = 0,026], RE [F (7, 957) = 2,43, p = 0,018; 1)* =
0,017] e IE Total [F (7, 957) = 3,97, p < 0,001; 1)* = 0,028] (ver Tabla 17).

Las comparaciones post-hoc (ver Figura 3 y Tabla 17) mostraron que el tiro presentaba
puntuaciones en EEP mids altas que todos los demds deportes: voleibol (p < 0,001; d = 0,57),
atletismo (p < 0,001; d = 0,56), futbol (p < 0,05; d = 0,31), baloncesto (p < 0,001; d = 0,81),
balonmano (p < 0,001; d = 0,47), gimnasia (p < 0,001; d = 0,66) y Judo (p < 0,001; d =
0,58). Ademds, el Judo tuvo mayores valores de EEP que la gimnasia (p < 0,001; d = 0,23), el
balonmano (p < 0,001; d = 0,51) y el atletismo (p < 0,01; d = 0,12). Por otra parte, en relacién
a la EEO, el balonmano present6 valores mds bajos que el atletismo (p < 0,05; d = 0,44), el
baloncesto (p < 0,05; d = 0,64) y el Judo (p < 0,05; d = 0,45). Con respecto a la UOE, el Judo
presenté valores mds altos que el voleibol (p < 0,05; d = 0,37) y el balonmano (p < 0,015 d =
0,59), mientras que el futbol tuvo puntuaciones mayores que el baloncesto (p < 0,05; d = 0,70).
Ademis, el Judo obtuvo un mayor valor en RE que el balonmano (p < 0,05; d = 0,51) y, el
balonmano, presenté una puntuacién total en IE mds baja que el Judo (p < 0,001; d = 0,69), el
futbol (p < 0,05; d = 0,77) y el atletismo (p < 0,001; d = 0,39).
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Figura 3 (a-¢). Representacion grdfica de marcadores de inteligencia emocional por deportes en las
mujeres.

a) = respuestas por deporte en evaluacién de las emociones propias (EEP); b) = respuestas por deporte en eva-
luacién de las emociones de los otros (EEO); ¢) = respuestas por deporte en uso de las emociones (UE); d) =

respuestas por deporte en regulacién de las emociones (RE); e) = respuestas por deporte en inteligencia emocional

total (IE Total).
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Analisis en los hombres:

La edad también se relacioné con la EEP [F (1, 1191) = 18,50, p < 0,001; n* = 0,015], UE [F
(1, 1185) = 6,70, p = 0,010; 1° = 0,006}, RE [F (1, 1191) = 20,48, p < 0,001; 7% = 0,017] e IE
Total [F (1, 1191) = 19,17, p < 0,001; *> = 0,016], pero no con la EEO (p > 0,05).

Ademds, con la edad controlada como covariable, se encontré un efecto significativo del deporte
enla EEP [F (7, 1191) = 2,97, p = 0,004; > = 0,017], EEO [F (7, 1189) = 0,23, p < 0,001; 1°=
0,022], UE [F (7, 1185) = 9,15, p < 0,001; * = 0,051], RE [F (7, 1191) = 5,07, p < 0,001; n*=
0,029] e IE Total [F (7, 1191) = 7,73, p < 0,001; 1* = 0,043] (ver Tabla 17).

Las comparaciones post-hoc (ver Figura 4 y Tabla 17) indicaron que el balonmano tuvo valores
mids bajos en EEP que el futbol (p < 0,01; d = 0,45) y el tiro (p < 0,05; d = 0,45). Respecto a la
EEO, el Judo mostré niveles mds altos que el baloncesto (p < 0,01; d = 0,39), el balonmano (p
<0,01; d = 0,43), el atletismo (p < 0,05; d = 0,37) y el futbol (p < 0,05; d = 0,35). Ademis, el
voleibol registr6 valores de UE significativamente mds bajos que el Judo (p < 0,001; d = 0,58),
la gimnasia (p < 0,01; d = 0,92), el atletismo (p < 0,05; d = 0,40), el tiro (p < 0,05;d =0,52) y
el futbol (p < 0,01; d = 0,52). Baloncesto y balonmano también obtuvieron valores més bajos
que el atletismo (p < 0,05; d = 0,35 y p < 0,001; d = 0,44, respectivamente), el tiro (p < 0,05;
d=0,45/p<0,01;d =0,54), el futbol (p < 0,01;d = 0,45/ p < 0,001; d = 0,54), la gimnasia
(p<0,015d=0,85/p<0,001;d=0,91) yel Judo (p <0,001;d =0,51/ p<0,01;d=0,61).
En cuanto a la RE, el Judo obtuvo mayores valores que el balonmano (p < 0,001; d = 0,57), el
atletismo (p < 0,001; d = 0,41), el voleibol (p < 0,01; d = 0,51), el fitbol (p < 0,01; d = 0,40),
el tiro (p < 0,05; d = 0,39) y el baloncesto (p < 0,05; d = 0,36). Por dltimo, en relacién con las
puntuaciones totales de IE, el Judo presentd valores mds altos que el voleibol (p < 0,001; d =
0,57), el baloncesto (p < 0,001; d = 0,50), el balonmano (p < 0,001; d = 0,69) y el atletismo (p <
0,05; d = 0,57). Ademds, el balonmano obtuvo puntuaciones mds bajas que el futbol (p < 0,01;
d = 0,46), el atletismo (p < 0,01; d = 0,38) y el tiro (p < 0,05; d = 0,48).
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Figura 4 (a-¢). Representacion grdfica de marcadores de inteligencia emocional por deportes en los
hombres.

a) = respuestas por deporte en evaluacién de las emociones propias (EEP); b) = respuestas por deporte en eva-
luacién de las emociones de los otros (EEO); ¢) = respuestas por deporte en uso de las emociones (UE); d) =

respuestas por deporte en regulacién de las emociones (RE); e) = respuestas por deporte en inteligencia emocional

total (IE Total).
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4.3. RESULTADOS RELATIVOS A LOS NIVELES DE RESILIENCIA PSICOLOGICA EN
JUDOCAS Y EN PRACTICANTES DE OTRAS MODALIDADES DEPORTIVAS

La regresién lineal efectuada para determinar la influencia de la edad sobre los valores de la
BRS, mostr6 que la edad era un predictor significativo de los valores de resiliencia psicoldgica,
F (1, 1045) = 15,32; p < 0,001. En consecuencia, la edad se incluyé en todas las comparaciones
posteriores. Las pruebas t de Student por pares de grupos (género, nivel deportivo y tipo de
deporte) mostraron las siguientes diferencias. Los hombres tenian puntuaciones de resiliencia
mis altas que las mujeres (p < 0,001; g de Hedges = 0,405), sin existir diferencias de edad en
funcién del género (p > 0,05). El nivel deportivo no se asocié con los valores de resiliencia
y tampoco hubo diferencias de edad entre ambos grupos (alto y bajo nivel deportivo) (p >
0,05). Segtin el tipo de deporte, los practicantes de deportes de equipo eran mds jévenes que los
practicantes de deportes no de equipo (p = 0,019; g de Hedges = 0,144). Sin embargo, ambos

grupos deportivos no diferfan en sus puntuaciones de resiliencia (p > 0,05) (ver Tabla 18).

Tabla 18. Comparaciones de edad y niveles de resiliencia segiin género, nivel deportivo

y tipo de deporte.

. Intervalo de
Tamano efecto

Comparacién grupos

confianza 95%

Variable M SD M SD

g de Hedges LI LS
Hombre Mujer
BRS 3,53 0,65 3,25 0,73 <,001 0,405 0,282 0,529
Edad 24,37 6,01 24,05 5,78 ,394
Bajo nivel Alto nivel
deportivo deportivo
BRS 3,41 0,70 3,40 0,73 ,940
Edad 24,09 588 24,99 6,01 ,071
Deporte Deporte
equipo no-equipo
BRS 3,39 0,68 3,42 0,72 ,611
Edad 23,78 5,31 24,63 6,36 ,019 0,144 0,022 0,265

Notas: M = Media; SD = Desviacién tipica; p = nivel dde significacién; g de Hedges = tamano del efecto; L7 =
limite inferior; LS = limite superior; edad = edad en anos; BRS = puntuacién resiliencia segtin Brief Resilience

Scale.

El andlisis de varianza por categoria deportiva (deportes de equipo, deportes individuales y
deportes de combate) mostré diferencias en la edad de los practicantes [F (2, 1044) = 13,78;
p < 0,001], pero no en los valores de resiliencia psicolégica (p > 0,05). Los andlisis post-hoc
mostraron que las diferencias de edad se debian a que los practicantes de deportes de combate

tenfan una mayor edad media que los practicantes de deportes individuales (p < 0,001) y de
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deportes de equipo (p < 0,001).

Del mismo modo, el andlisis de varianza por deporte también arroj6 diferencias en la edad de

los practicantes [F (4, 1042) = 7,91; p < 0,001], pero no en los valores de resiliencia psicolégica

(p > 0,05). Los anilisis post-hoc mostraron que las diferencias de edad se debian a que los

practicantes de Judo tenfan una edad media superior a los de baloncesto (p = 0,005), atletismo
(p < 0,001) y balonmano (p < 0,001), pero no a los de voleibol (p > 0,05) (ver Tabla 19).

Tabla 19. Comparaciones de edad y niveles de resiliencia segiin categoria deportiva y deporte.

Edad

M

Categoria deportiva

Tamano
efecto

gde
Hedges

Intervalo de

confianza 95%

LI

LS

BRS

Deportes de

cquipo 23,78* 531  <,001 031 0,167 0452 339 0,8
Ezli’fiﬁz L 2330% 523 <001 0374 0205 0542 339 074
ZTEE::: de 2564 695 3,43 0,71
Total 2423 591 340 0,70
Deporte

Baloncesto 23,66° 527 ,005 0308 0,119 0497 340 0,70
Adletismo 2330 523  <,001 0374 0205 0542 339 074
Balonmano  23,21% 479  <,001 038 0196 0576 3,45 0,64
Voleibol 24,49 5,80 332 0,70
Judo 2564 695 343 0,71
Total 2423 591 3,40 0,70

Notas: M = Media; SD = Desviacién tipica; p = nivel de significacién; g de Hedges = tamano del efecto; LI =
limite inferior; LS = limite superior; edad = edad en anos; BRS = puntuacién resiliencia segtin Brief Resilience
Scale. A = diferencias significativas con deportes de combate; B = diferencias significativas con Judo.
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Finalmente, se realiz6 una prueba de ANCOVA para verificar las diferencias entre los distintos
grupos controlando la edad. Se confirmaron las diferencias en las puntuaciones de resiliencia
entre géneros [F (1, 1044) = 41,98; p < 0,001; n* = 0,039]. Sin embargo, no se encontraron
diferencias en los valores de resiliencia entre los deportes (baloncesto, atletismo, balonmano,
voleibol y Judo), las categorias deportivas (deportes de equipo, deportes individuales y deportes
de combate), los tipos de deporte (deportes de equipo y deportes no de equipo) y el nivel

deportivo (p > 0,05, en todos los casos).

4.4, RESULTADOS RELATIVOS A LAS RELACIONES ENTRE RESILIENCIA PSICOLOGICA,
EXPERIENCIA DEPORTIVA Y NIVEL COMPETITIVO EN JUDOCAS

En la Tabla 20 se muestran las asociaciones entre las distintas variables analizadas en la
muestra de judocas y la puntuacién total obtenida en el CD-RISC 10. Respecto a las variables
demogrificas, se encontraron diferencias significativas en los niveles de resiliencia en funcién
del género (p = 0,030), siendo mayores en hombres que en mujeres. También se hall6 una
asociacién positiva y significativa (p = 0,035) entre la edad y la puntuacién total del CD-RISC
10.

En cuanto a las variables relacionadas con la experiencia en la prictica del Judo, se encontré
que la puntuacién total del CD-RISC 10 se asociaba de manera positiva y significativa con el
nimero de anos practicando (p = 0,019) y compitiendo en Judo (p < 0,001). Sin embargo, no
se hallaron asociaciones significativas con la edad de inicio en la préctica del Judo (p = 0,647),

ni con el nimero de horas semanales de préctica (p = 0,130).

Por dltimo, también se encontraron diferencias significativas en los niveles de resiliencia en
funcién de todas las variables relacionadas con el nivel competitivo de los judocas: equipo
nacional, DAN/DAR, ranking mundial y TOP/no-TOP (p < 0,001, en todos los casos). Las
puntuaciones en resiliencia fueron significativamente mds altas para los judocas que formaban
o habian formado parte del equipo nacional junior y/o senior; para los que habian sido
reconocidos como DAN y/o DAR; para los que ocupaban o habian ocupado los 70 primeros
puestos del ranking mundial junior y/o senior de Judo en su correspondiente categoria de peso
y, finalmente, para aquellos que habian sido incluidos en la categoria TOP en funcién de su

nivel competitivo (ver Tabla 20).

Al clasificar la muestra de judocas segtin su nivel competitivo (TOP vs. no-TOP), se encontrd
que su distribucién diferia significativamente en funcién del género [x*(1) = 52,976; p < 0,001],
siendo mayor el porcentaje de mujeres TOP (45,1%; n = 105) que el de hombres (19,0%; n = 89).
Asimismo, tal y como se muestra en la Tabla 21, también se hallaron diferencias significativas (p
< 0,001 en todos los casos) entre los judocas TOP y no-TOP en el resto de variables analizadas
(edad de inicio en la practica del Judo, afos practicando Judo, horas semanales de prictica y afios

compitiendo en Judo), a excepcién de la edad (p = 0,272).
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Tabla 20. Asociaciones de la puntuacion rotal del CD-RISC 10

con las variables de escala y categoricas analizadas.

Puntuacidon total CD-RISC 10

Variables Media SD r/t ?
Edad - - 0,080 0,035
Edad inicio prictica del Judo - - 0,017 0,647
Afos practicando Judo - - 0,089 0,019
Horas semanales de prictica - - 0,057 0,130
Aios compitiendo en Judo , - 0,161 <0,001
Ranking Mundial (1-70)
No 33,36 4,76
) 2,175 0,030
Si 32,53 4,80
DAN/DAR
No 32,91 4,86
-3,526 <0,001
St 34,63 3,79
Equipo Nacional
No 32,77 4,88
-3,473 <0,001
St 34,16 4,29
Nivel Competitivo
No TOP 32,78 4,89
-4,001 <0,001
TOP 34,41 4,05
Ranking Mundial (1-70)
No 32,64 4,94
-4,374 <0,001
St 34,25 4,14
TOTAL 33,08 4,79 - -

SD = desviacion tipica; 7 = correlacién de Pearson; # = valor de t; p = valor de p.
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Tabla 21. Distribucion de la muestra segiin nivel competitivo (TOP vs. no-TOP).

Nivel competitivo

Variables TOP no-TOP t ?

Edad 36,45 (14,35) 37,73 (13,57) 1,099 ,272
Edad inicio prictica del Judo 7,15 (4,19) 12,87 (11,14) 9,880 <,001
Afos practicando Judo 27,79 (13,03) 20,95 (14,12) -5,864 <,001
Horas semanales de prictica 11,97 (8,73) 6,66 (5,97) -7,802 <,001
Afios compitiendo en Judo 15,07 (7,60) 6,50 (8,99) -12,669 <,001

Los resultados estdn expresados en media (desviacién tipica); # = valor de t; p = valor de p.

Considerando las relaciones observadas de algunas variables con el nivel de resiliencia, asi como
las diferencias encontradas en la distribucién de la muestra en funcién de su nivel competitivo,
se efectué un ANCOVA de dos factores para evaluar la posible asociacién del nivel competitivo
y el género con la resiliencia psicolégica (puntuacién total del CD-RISC 10), asi como el
posible efecto de interaccién entre dichas variables. EI modelo se ajusté por todas las variables
cuantitativas analizadas (edad, edad de inicio en la prictica del Judo, afos practicando Judo,
horas semanales de prictica y afios compitiendo en Judo). Los resultados obtenidos mostraron
diferencias significativas en las puntuaciones de resiliencia en funcién del género [F (1, 693) =
7,831, p=0,005, % = 0,011], siendo la puntuacién media ajustada de los hombres (M = 33,82;
SE = 0,28) superior a la de las mujeres (M = 32,61; SE = 0,32). También se hallaron diferencias
significativas en la puntuacién total del CD-RISC 10 segtin el nivel competitivo de los judocas
[F (1, 693) = 12,800, p < 0,001, 1, = 0,018], siendo mayor la puntuacién media ajustada de
los judocas TOP (M = 34,05; SE = 0,37) que la de los no-TOP (M = 32,38; SE = 0,25). Sin
embargo, no se encontréd efecto de interaccion entre las variables género y nivel competitivo con

las puntuaciones de resiliencia [F (1, 693) = 0,263, p = 0,608] (ver Figura 5).

35 4

Mascslino
< Femarno

33 4

32 1

Puntuac on total en CDRISC-10

31 4

Figura 5. Puntuacion total en CD-RISC 10 segiin nivel competitivo y género.
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5. DISCUSION

El objetivo general de esta investigacion fue analizar y comparar las posibles asociaciones entre la
préctica del Judo, de distintas modalidades deportivas y/o la realizacién de AF, con los niveles de
IE y resiliencia psicolégica. Con esta finalidad, se llevaron a cabo cuatro estudios diferenciados,
dos de ellos dirigidos al andlisis de estas relaciones con la IE y otros dos enfocados a sus posibles

asociaciones con la resiliencia psicoldgica.

En este capitulo se discuten los resultados obtenidos en dichos estudios, comenzando, en
primer lugar, con los relativos a la IE [niveles de IE en judocas en comparacién con estudiantes
universitarios (Estudio 1) y con practicantes de otras modalidades deportivas (Estudio 2)],
para continuar con los dirigidos al andlisis de la resiliencia psicolégica [niveles de resiliencia
psicolégica en judocas y en practicantes de otras modalidades deportivas (Estudio 3) y relaciones

entre resiliencia psicoldgica, experiencia deportiva y nivel competitivo en judocas (Estudio 4)].

Asi, en el Estudio 1 se analizaron las diferencias en las dimensiones de la IE (AE, CE y RE) entre
cinco grupos diferenciados: estudiantes universitarios que no cumplian con las recomendaciones
de AF de la OMS, estudiantes universitarios que cumplian con las recomendaciones de AF
de la OMS (pero no practicaban deporte), estudiantes universitarios que cumplian con las
recomendaciones de AF de la OMS y practicaban deporte, judocas que no eran deportistas de

alto nivel competitivo y, por tltimo, practicantes de Judo de alto nivel competitivo.

Nuestros hallazgos muestran que existen diferencias significativas en la RE entre los
estudiantes universitarios y los practicantes de Judo con diferentes niveles competitivos.
Ademds, estas diferencias se mantienen cuando se controla el género y la edad. Asi, aquellos
estudiantes universitarios que no cumplen con las recomendaciones de la OMS sobre AF
tienen significativamente menos RE que los estudiantes universitarios que cumplen con las
recomendaciones de AF de la OMS y hacen deporte, que los practicantes de Judo que no son

deportistas de alto nivel competitivo y que los judocas de alto nivel competitivo.

Asimismo, los estudiantes universitarios que cumplen con las recomendaciones de AF de la
OMS sin practicar deporte, tienen significativamente menos RE que aquellos estudiantes
universitarios que cumplen las recomendaciones de AF de la OMS haciendo deporte, que los
practicantes de Judo de menor nivel competitivo y que los judocas de alto nivel competitivo.
Adicionalmente, los estudiantes universitarios que cumplen las recomendaciones de AF de la
OMS y hacen deporte, tienen significativamente menos RE que los practicantes de Judo con

alto nivel competitivo.
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En otras palabras, aquellos que practican deporte parecen tener valores significativamente
mds altos de RE que los que no practican deporte. Los judocas, ademds, tienen niveles
significativamente mds altos de RE que los estudiantes universitarios que cumplen con las
recomendaciones de AF de la OMS y practican deportes. Y si el Judo se practica a nivel de
alto rendimiento, la RE es atin mayor. Esto sugiere que los judocas que compiten a niveles mds
altos, desarrollan una mayor capacidad para manejar sus emociones de manera efectiva, lo cual

puede ser crucial en situaciones de alta presién y competencia intensa.

En relacién con el nivel competitivo, diferentes estudios han mostrado resultados
similares, encontrando también que los deportistas de alto nivel presentaban valores de RE
significativamente mds altos que los deportistas de un nivel competitivo mds bajo. Estos
resultados se han observado en deportes de combate (Merino ez al., 2020; Merino ez al., 2019)
y en piragiiistas (Saies, Arribas-Galarrag, Cecchini, Luis-de Cos y Otaegi, 2014). Esto podria
atribuirse a que los deportistas de alto nivel poseen mds experiencia y estdn inmersos en un
entorno competitivo. Para alcanzar este nivel, han enfrentado y superado numerosos desafios,
ganando y perdiendo en multiples ocasiones, lo que les ha permitido desarrollar habilidades
para manejar y superar situaciones adversas. Salovey ez a/. (1995), establecieron que la RE estd
asociada con el control de pensamientos intrusivos y rumiativos que, a menudo, acompafnan
situaciones estresantes. Asi, en el contexto deportivo, los deportistas que logran recuperarse
emocionalmente de situaciones adversas, competirdn mejor. A partir de estas premisas, los
psicélogos deportivos han desarrollado diferentes técnicas orientadas a lograr un rendimiento
6ptimo (Lane ez al., 2010). Estas estrategias para regular las emociones se vuelven cruciales en

el contexto deportivo (Jones, 2003).

Nuestros hallazgos también respaldan los resultados obtenidos por otros estudios
que compararon a deportistas con no deportistas y encontraron un manejo del estrés
significativamente superior en los primeros (Bostani y Saiiari, 2011). En este sentido, en
el estudio desarrollado por Pasand, Mohammadi, Soltani y Bazgir (2013), los deportistas
obtuvieron puntuaciones significativamente mds altas que los no deportistas en resolucién de
problemas, variable también relacionada con la RE. Ademis, las diferencias encontradas en el
presente estudio entre los practicantes de Judo y los de otros deportes, apoyan las conclusiones
obtenidas por Reche-Garcia ez al. (2020), quienes hallaron que los practicantes de deportes
de combate tenfan niveles significativamente mds altos de resiliencia que los practicantes de
deportes individuales o de equipo. En definitiva, los deportes de combate parecen tener algunas
caracteristicas diferenciadoras respecto al resto de deportes que pueden estar relacionadas con
el trabajo y la mejora de la RE (Piskorska ez al., 2016).

Por otra parte, en lo que respecta a la dimensién de la AE, los resultados del presente estudio
muestran que los estudiantes universitarios que no cumplen con las recomendaciones de
la OMS sobre AF tienen mayor AE que los estudiantes universitarios que cumplen con las
recomendaciones de AF de la OMS practicando deportes, que los practicantes de Judo que

no son deportistas de alto nivel competitivo y que los judocas de alto nivel competitivo. Sin
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embargo, al controlar el modelo de andlisis por género, estas diferencias s6lo se mantienen con
el grupo de practicantes de Judo de mayor nivel competitivo. Estos resultados sugieren que las
personas que no cumplen con las recomendaciones de AF pueden tener un problema, ya que
la AE es una variable inversa, es decir, una mayor AE estd relacionada con un ajuste emocional
mds pobre (Ferndndez-Berrocal, Salovey, Vera, Extremera y Ramos, 2005), con reacciones
excesivas a emociones negativas (Yiend, 2010) y con una alta repeticién de pensamientos
negativos. En este sentido, Roy ez al (2015) sefialan que los practicantes de deportes
de equipo, de caricter mds dindmico, podrian beneficiarse de la flexibilidad asociada a su
préctica, mostrando niveles mds bajos de rumiacién. Asimismo, algunos autores afirman que,
especificamente en deportes de combate, parece desarrollarse una mayor defensa psicolégica,
lo que contribuye a evitar la ansiedad y otras emociones negativas, bloqueando el impacto real

de ciertas amenazas (Ivantchev y Yordanov, 2014).

En esta misma linea, diferentes estudios también han mostrado que los deportistas tienen
mejores resultados en IE que las personas que no practican deporte (Szabo y Urbdn, 2014; Lepir,
Laki¢ y Taksi¢, 2018). Sin embargo, solamente la investigacién desarrollada por Costarelli
y Stamou (2009) estudié estas diferencias comparando deportistas de alto rendimiento de
tackwondo y Judo con no deportistas, llegando a resultados similares. Asi, encontraron valores
significativamente mds altos en IE entre los deportistas de alto rendimiento que entre las

personas que no practicaban deporte, especificamente en asertividad y flexibilidad emocional.

En cuanto ala dimensién de la CE, nuestros resultados han mostrado niveles significativamente
mds altos de CE en los practicantes de Judo (tanto en los judocas de alto nivel competitivo
como en el resto de practicantes de Judo) que en el resto de grupos de estudiantes universitarios.
Sin embargo, estas diferencias desaparecen al controlar en el modelo de anilisis el género y la
edad de la muestra. Estos resultados no son coincidentes con los de los estudios realizados por
Merino et al. (2019 y 2020), quienes encontraron que los practicantes de deportes de combate
de alto rendimiento tenian niveles de CE significativamente mds altos que los deportistas de

un nivel competitivo inferior.

Es importante destacar que los niveles de CE en todos los grupos que hemos estudiado
(Judockas y estudiantes universitarios), segin los valores de referencia del instrumento de
evaluacién empleado (TMMS-24), son adecuados (Ferndndez Berrocal e al, 2004). Sin
embargo, en el caso de los practicantes de Judo (tanto de alto nivel competitivo como de
menor nivel competitivo), dichos valores estin mds cerca del nivel excelente. En este sentido,
no parece que la prictica de deportes o, especificamente, la prictica del Judo, asi como el
hecho de ser deportista de alto rendimiento en este deporte, proporcionen un contexto que
mejore de alguna manera la CE. M4s bien, en el caso de la CE, parece que el género y la edad
son variables mds relevantes que practicar deporte o, especificamente, Judo (Acebes-Sdnchez
et al., 2019; Antofanzas, 2017).

A la luz de los resultados obtenidos en este primer estudio, las hipétesis que se plantearon

inicialmente parecen confirmarse. En concreto, (i) que los estudiantes universitarios que no
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alcanzasen las recomendaciones de la OMS sobre AF, presentarian peores valores de IE que
el resto de los grupos considerados; (ii) que, entre los estudiantes universitarios, aquellos que
alcanzasen las recomendaciones sobre AF de la OMS, practicando especificamente deporte,
serfan los que presentarian mejores valores de IE y (iii), que los judocas y, especialmente, los de

mayor nivel competitivo, presentarian mejores valores de IE que los estudiantes universitarios

Asimismo, consideramos que nuestros resultados apoyan la idea de que la prictica de AF y, en
concreto, de deporte, conduce a una mejora en determinadas variables psicolégicas, como la
IE. Por otro lado, el Judo, debido quizéds a su filosofia interna, podria ser un medio adecuado
para desarrollar la IE de sus practicantes. Igualmente, los resultados del presente estudio
también parecen indicar que, quienes se convierten en deportistas de alto rendimiento, podrian
mostrar mejores niveles de IE, aspecto que deberia ser tenido en cuenta por entrenadores y

psicélogos deportivos.

En el Estudio 2 se buscaba comparar posibles diferencias en los niveles de IE [tanto en IE
Total como en sus cuatro dimensiones (EEP, EEO, UE y RE)] entre deportistas competidores
de ocho modalidades deportivas (voleibol, atletismo, tiro olimpico, futbol, baloncesto,

balonmano, gimnasia ritmica y Judo), controlando los andlisis por género y edad.

Pues bien, en el caso de las mujeres, nuestros resultados muestran que las deportistas de tiro
alcanzan valores significativamente mds altos en la dimensién EEP que el resto de mujeres
practicantes de los distintos deportes evaluados (voleibol, atletismo, futbol, baloncesto,
balonmano, gimnasia y Judo). Aunque no se han encontrado estudios preliminares que
comparen estos deportes, Dal y Dogan (2019) afirman que los tiradores con niveles mds
altos de IE percibian el estrés fisico y psicolégico inducido por los proyectiles como un
desafio, lo que conducia a un mejor rendimiento. Por otro lado, las judocas presentan valores
significativamente mds altos en EEP que las deportistas de atletismo, balonmano y gimnasia.
Del mismo modo, las practicantes de Judo también alcanzaron valores significativamente m4s

altos que las de balonmano en EEO, RE y en IE Total.

Como ha sido indicado previamente, Piskorska ez al. (2016) describieron que los deportes de
combate tienen caracteristicas diferenciadoras frente a otros deportes que pueden favorecer
el trabajo y la mejora de la IE. Resultados similares fueron encontrados por Reche-Garcia ez
al. (2020), hallando niveles significativamente mds altos de IE y resiliencia psicoldgica en los
practicantes de deportes de combate, en comparacién con los de deportes individuales (es

decir, atletismo y gimnasia) o con los de deportes de equipo (es decir, balonmano).

En el caso de los hombres, los resultados de nuestro estudio ponen de manifiesto que los
judocas son los deportistas que muestran niveles mds altos de IE. En concreto, los judocas
presentan una mayor capacidad para percibir y entender las emociones de las personas a
su alrededor (EEO), en comparacién con los deportistas de atletismo, fitbol, baloncesto y

balonmano.
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Ademds, tienen una habilidad superior para utilizar sus emociones, dirigiéndolas hacia actividades
constructivas y de desempefno personal (UE), que los deportistas de voleibol, baloncesto y
balonmano. Asimismo, los judocas tienen una mayor capacidad para regular sus emociones y
controlar su comportamiento en estados emocionales extremos (RE), en comparacién con los
deportistas de voleibol, tiro, atletismo, futbol, baloncesto y balonmano. Por dltimo, muestran
valores de IE total significativamente mds altos que los de voleibol, atletismo, baloncesto y

balonmano.

Estos resultados estdn en linea con los encontrados por Mitic, Mitrovi¢, Brati¢ y Nurki¢ (2011),
quienes afirman que los judocas, en comparacién con otros deportistas, tienen un mayor control
sobre sus emociones. Seglin estos autores, esto se debe a que en Judo los competidores tienen
una alta carga emocional, pero, al mismo tiempo, deben controlar sus emociones durante la
lucha para no cometer posibles errores. Ademds, Stankovic, Todorovi¢, Milosevi¢, Mitrovi¢ y
Stojiljkovi¢ (2022), en un estudio en el que comparaban a practicantes de deportes de equipo
con judocas, encontraron que los deportistas de deportes de equipo puntuaron mds alto en
emocionalidad y agresividad que los judocas. Esto se traduce en que los deportistas de equipo
experimentan miedo al peligro fisico, ansiedad en respuesta a las tensiones de la vida, necesidad

de apoyo emocional por parte de otros, y empatia y lazos sentimentales con otros.

Al controlar las comparaciones por género y edad, nuestros resultados presentan al Judo
como un deporte con altos niveles de EEO en comparacién con los deportes colectivos
(balonmano, baloncesto y futbol); en la dimensién RE, los judocas también alcanzan valores
significativamente mds altos que los practicantes de deportes de equipo (voleibol y balonmano)
e individuales (atletismo y gimnasia), mientras que en la dimensién UE puntdan mds alto que
los practicantes de voleibol, baloncesto, balonmano y gimnasia. Finalmente, los practicantes de
Judo muestran una mayor IE Total que los practicantes de voleibol, baloncesto, balonmano,
atletismo y gimnasia. Estos resultados estdn en linea con los obtenidos en el Estudio 1, siendo los
judocas (tanto los de alto nivel competitivo como los de un nivel competitivo inferior) los que
mostraban mejores valores de IE en comparacién con el resto de grupos estudiados (estudiantes
universitarios no activos, activos, pero no practicantes de deporte, y activos practicantes de algin
deporte). Asi pues, como senalaban Szabo y Urban (2014), el Judo, como deporte de combate,

podria fomentar la IE.

Los resultados hasta aqui expuestos muestran que, en general, los judocas tienen niveles de IE
mis altos en comparacién con casi todos los demds deportes estudiados, tanto en mujeres como
en hombres. Ademds, al controlar los andlisis por género y edad, estos resultados se mantienen. Es
cierto que también se han encontrado diferencias significativas entre otros deportes analizados,
sin embargo, no han sido tan notables ni consistentes como las encontradas al comparar el Judo
con el resto de modalidades deportivas. Como principal excepcién, cabe sefalar que las mujeres
deportistas de tiro olimpico han mostrado niveles de EEP significativamente mds altos que el
resto de los deportes analizados. Con estas salvedades, los resultados obtenidos en el presente

estudio nos permiten confirmar la principal hipétesis que se planted inicialmente, es decir,
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que los judocas presentarian niveles de IE mds altos que los practicantes de otras modalidades

deportivas, tanto en hombres como en mujeres y con independencia de la edad.

Asimismo, también se planteé la hipétesis de que los practicantes de deportes individuales
mostrarian valores mds altos de IE que los de deportes colectivos. Pues bien, nuestros resultados
también parecen confirmar parcialmente esta hipé6tesis. En efecto, en el presente estudio, los
deportes de equipo (balonmano, baloncesto y voleibol), en general, muestran valores mds
bajos de IE que los deportes individuales (gimnasia, tiro o Judo), con la excepcién del futbol.
Sin embargo, al revisar la evidencia cientifica, la mayoria de los estudios no han encontrado
diferencias significativas en los niveles de IE segiin el tipo de deporte (Kajbafnezhad, ez al.,
2011; Laborde ez al., 2014). De hecho, Akelaitis y Malinauskas (2018) afirmaron, en un estudio
con 204 deportistas individuales y 212 de equipo, que los deportistas de equipo mostraron
mayores habilidades de autoconciencia y autorregulacién. No obstante, cabe destacar que se
trataba de una muestra con edades comprendidas entre los 15 y los 18 afos, lo cual podria ser
relevante. Por el contrario, Acebes-Sdnchez (2019), con una muestra similar a la nuestra en
términos de numero, edad y nacionalidad (1784 espafoles mayores de edad que practicaban
algtn tipo de deporte), encontré que los practicantes de deportes individuales mostraban valores

significativamente mds altos de IE que los practicantes de deportes colectivos.

Es importante senalar que el fitbol, a pesar de ser un deporte de equipo, no sigue el mismo
patrén. De hecho, los futbolistas tienen valores mds altos en RE que balonmano y gimnasia; en
UE que voleibol, baloncesto, balonmano y gimnasia; y en IE total que voleibol y balonmano.
Aunque no se han encontrado resultados similares en la literatura previa, una posible explicacién
podria deberse al hecho de que este deporte cuenta con mayores recursos que otros (por ejemplo,

la presencia de psic6logos deportivos en los equipos técnicos).

En lo que respecta al andlisis de la resiliencia psicolégica en judocas y en practicantes de otras
modalidades deportivas, los resultados de nuestro estudio (Estudio 3) no arrojan diferencias
significativas en los niveles de resiliencia psicoldégica segtin el deporte practicado. Ni al considerar
cada uno de los cinco deportes analizados individualmente (baloncesto, balonmano, voleibol,
atletismo y Judo), ni al agruparlos por categoria de deporte (deporte individual, deporte de equipo
y deporte de combate) o tipo de deporte (deporte de equipo vs. no de equipo). Ademds, estos
resultados se confirmaron controlando el posible efecto de la edad (un predictor significativo de
los niveles de resiliencia psicoldgica), y también sin hacerlo, a pesar de las diferencias significativas

de edad entre algunos de los grupos.

Asi pues, nuestros resultados difieren de los hallados por Reche-Garcia ez al. (2020). Estos
autores encontraron diferencias significativas en los niveles de resiliencia psicolégica de 278
deportistas (194 hombres y 84 mujeres) que practicaban deportes individuales, de equipo o
de combate, siendo significativamente mds altos en el caso de los deportes de combate. No se
encontraron diferencias entre los deportes individuales y de equipo. Ademds, como senalan

Piskorska ez al. (2016), en la mayoria de las disciplinas deportivas, durante la competicién, se
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requiere un esfuerzo méximo de los deportistas, en situaciones de estrés mental y gran cansancio
fisico. Sin embargo, en el caso de los deportes de combate, deben anadirse otras circunstancias de
naturaleza mds especifica, que suelen estar presentes durante la competicién, lo que significa que
los rasgos psicolégicos y de personalidad de los deportistas, asi como sus habilidades cognitivas,
son aspectos particularmente importantes de cara al rendimiento en los deportes de combate.
Algunas de estas caracteristicas son el contacto fisico y el ataque directo al cuerpo del oponente,
la habitual pérdida de peso antes de la competicién, y el riesgo de experimentar dolor y posibles
lesiones, asi como el miedo persistente al fracaso frente al oponente. Todos estos aspectos
senalados por Piskorska ez a/. (2016), unidos a las conclusiones del estudio de Reche-Garcia
et al. (2020), nos llevaron a plantear como hipétesis inicial que los practicantes de deportes
de combate (Judo) presentarian niveles mds altos de resiliencia psicoldgica que los de deportes
individuales (atletismo) o deportes de equipo (baloncesto, balonmano y voleibol). Sin embargo,

a la luz de los resultados obtenidos en nuestro estudio, dicha hipétesis no se sostiene.

Ademis, en todos los deportes analizados se registraron valores medios de resiliencia psicolégica
muy similares e incluidos, en todos los casos, dentro del rango de resiliencia psicoldgica
«normal» (3,00-4,30), segun los puntos de corte para la interpretacién de las puntuaciones de
la BRS (Smith ez 4/, 2008; Smith, Epstein, Ortiz, Christopher y Tooley, 2013). Por lo tanto,
los resultados del presente estudio estarfan en linea con los de otras investigaciones previas que
tampoco encontraron ninguna asociacién entre los niveles de resiliencia psicolégica y el deporte
practicado (Boghrabadi ez /., 2015; Bingol y Bayansalduz, 2016; Chac6n-Cuberos ez al., 2016).
Es cierto que, en estos estudios, no se compararon explicitamente los niveles de resiliencia
psicoldgica en deportes de combate frente a deportes individuales o de equipo, como hicieron
Reche-Garcia ez al. (2020). No obstante, en el estudio realizado por Bingol y Bayansalduz (2016)
con 777 deportistas (313 mujeres y 464 hombres), con una experiencia minima de cinco afios
de prictica, todos los participantes incluidos en el grupo de deportes individuales (n=286), eran
practicantes de deportes de combate (boxeo, lucha, muay thai y tackwondo), cuyos niveles de
resiliencia psicolégica no mostraron diferencias significativas respecto a los de los practicantes de

deportes colectivos (voleibol, baloncesto, balonmano y fatbol).

Sin embargo, cuando hemos evaluado los niveles de resiliencia psicolégica en una muestra
especifica de judocas (Estudio 4) mediante la escala CD-RISC 10, en lugar de la BRS, los
resultados obtenidos revelan niveles altos de resiliencia psicolégica. En concreto, los judocas
alcanzaron una puntuacién media total de 33,08 puntos (SD = 4,79) en la escala CD-RISC 10.
Esta puntuacién se considera alta segtin los rangos establecidos para la interpretacién de la escala
(Davidson, 2018). Por tanto, aunque en el Estudio 3 no se encontraron diferencias significativas
en los valores de resiliencia psicoldgica al comparar el Judo con otras modalidades deportivas
(baloncesto, balonmano, voleibol, y atletismo) utilizando la escala BRS, estando dentro del
rango «normal» en todos los casos, los resultados del Estudio 4, empleando la escala CD-RISC
10, si nos permiten confirmar otra de las hipdtesis planteadas. En concreto, que los judocas

presentarian altos niveles de resiliencia psicoldgica.
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Existen factores como, por ejemplo, las caracteristicas y distribucién de las muestras, que limitan
una comparacién directa de las puntuaciones alcanzadas por los judocas con las obtenidas en
otros estudios previos, en los que también se emple6 el CD-RISC 10 como instrumento para
la evaluacién de la resiliencia psicoldgica, ya sea con poblacién general adulta y sana o con
poblacién deportista. No obstante, partiendo de esta premisa, los judocas participantes en el
Estudio 4 parecen alcanzar una puntuacién total media en resiliencia psicoldgica sensiblemente

superior a la hallada en diversas investigaciones previas.

Asi, Davidson (2018) senala que, en dos encuestas poblacionales efectuadas en Estados Unidos
(EE.UU.) realizadas sobre poblacién adulta y sana, los rangos de puntuacién medios de la
escala CD-RISC 10 se situaron entre 31 y 32 puntos. Sin embargo, algunos estudios llevados
a cabo en otros paises no pertenecientes a EE. UU., han arrojado por lo general puntuaciones
sustancialmente mds bajas, lo que sugiere que los factores étnico-culturales deben tenerse en
cuenta al medir la resiliencia psicoldgica (Davidson, 2018). Este es el caso, por ejemplo, de los
estudios realizados con poblacién general adulta y sana en Brasil (Lopes y Martins, 2011), en
Grecia (Kyriazos y Stalikas, 2021) o en Espafa (Anttinez, Navarro y Addn, 2015), en los que se

obtuvieron rangos medios de puntuacién total entre 28 y 29 puntos.

En el dmbito especifico del deporte, otras investigaciones realizadas con poblacién adulta y
competidora en diferentes modalidades deportivas obtuvieron puntuaciones totales medias en el
CD-RISC 10 que oscilaban entre 29 y 31 puntos (Belem ez 2/., 2017; Codonhato ez al. 2018a 'y
2018b; Gonzdlez et al., 2016; Guceciardi ez al., 2011). Entre ellas, las puntuaciones mds altas (31
puntos) se registraron en el estudio efectuado por Belem ez al. (2017), en el que participaron 50

hombres practicantes de artes marciales mixtas.

No obstante, como ya ha sido previamente indicado, otros estudios en los que se han empleado
instrumentos distintos a la escala CD-RISC 10 para la evaluacién de la resiliencia psicolégica,
han llegado a resultados dispares al comparar los niveles de resiliencia de practicantes de Judo
o de deportes de combate con los de otras disciplinas deportivas (Bingol y Bayansalduz, 2016;
Reche-Garcia et al., 2020).

Por otra parte, tanto en el Estudio 3 como en el Estudio 4, se planteaban como objetivos analizar
las posibles asociaciones de los niveles de resiliencia psicolégica con las variables sociodemograficas
género y edad. Pues bien, los resultados obtenidos en esta investigacion revelan que los niveles
de resiliencia psicoldgica, ya sea en deportistas espanoles practicantes de diversas disciplinas
deportivas, como en el caso concreto de los judocas, estdn asociados con el género y la edad, pese
a haberse utilizado distintos instrumentos para la evaluacién de la resiliencia (BRS y CD-RISC

10, respectivamente).

Respecto al género, los varones practicantes de distintas modalidades deportivas, asi como
los judocas masculinos, obtuvieron puntuaciones significativamente mds altas en resiliencia
psicolégica que las mujeres. Estos hallazgos confirman las hipétesis planteadas, que predecian

que los niveles de resiliencia psicoldgica serian significativamente mayores en los deportistas y
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en los judocas varones. Ademds, las relaciones encontradas en nuestro Estudio 3 entre género
y resiliencia psicolégica, a pesar de presentar un tamano del efecto pequeno, se confirmaron
al controlar el efecto de la edad. Asimismo, en el Estudio 4, dichas relaciones también se
mantuvieron incluso cuando el modelo de anilisis se ajust6 por todas las variables cuantitativas

estudiadas, siendo también pequefio el tamano del efecto.

Estos resultados son coincidentes con los obtenidos en otros estudios previos con poblacién adulta
y sana, en los que también se hallaron mayores niveles de resiliencia psicoldgica en hombres que
en mujeres (Cheng, Dong, He, Zhong y Yao, 2020; Kav¢i¢, Zager y Dolenc, 2023; Lee ez al.,
2013; Notario-Pacheco ez al., 2011; Pulido-Martos, Fernandez-Sdnchez y Lépez-Zafra, 2020).
No obstante, otros autores advierten que los resultados sobre las diferencias de género en materia
de resiliencia psicolégica no son concluyentes (Davidson, 2018; Lee ez al., 2013; Pulido-Martos
et al., 2020). Al igual que algunos estudios reportan asociaciones como las ya indicadas, otras
investigaciones no han encontrado relaciones entre ambas variables (Anttnez ez al., 2015; Liu,
Fairweather-Schmidt, Burns y Roberts, 2015; Lopes y Martins, 2011).

En el contexto deportivo, se replica la situacién que acaba de ser descrita. Asi, nuestros resultados
concuerdan con los de otros estudios que también encontraron niveles de resiliencia psicoldgica
significativamente mayores en hombres que en mujeres deportistas (Biricik y Sivrikaya, 2020;
Zurita-Ortega et al., 2017). Patsiaouras (2021), en su investigacién con jugadores de voleibol,
también encontrd niveles més altos de resiliencia psicolégica en hombres que en mujeres. Las
mujeres mostraron menos determinacién que los hombres para superar obstdculos que interferian
con el logro de sus objetivos en el voleibol. En contraste, los hombres encontraron mds ficil
alejarse de pensamientos problemdticos y desarrollar habilidades de pensamiento orientadas a

encontrar SOIUCiOI‘lCS

Sin embargo, otras investigaciones con muestras de deportistas no han hallado diferencias de
género en los niveles de resiliencia psicolégica (Bingol y Bayansalduz, 2016; Boghrabadi ez al.,
2015; Hosseini y Besharat, 2010).

Con relacién a la edad, nuestros resultados muestran, tanto en los deportistas espafioles de
diferentes modalidades deportivas, como en la muestra especifica de judocas, una correlacién
positiva y significativa con los niveles de resiliencia psicolégica. Por lo tanto, se cumplen las
hipétesis planteadas sobre las asociaciones de la edad con la resiliencia psicolégica en ambos

estudios (Estudios 3 y 4).

La literatura revisada en este sentido, tampoco arroja resultados concluyentes. Algunos estudios
efectuados con poblacién general no han reportado diferencias de edad en los niveles de resiliencia
psicolégica (Connor y Davidson, 2003; Pulido-Martos ez al., 2020). Otros, en cambio, han
revelado asociaciones positivas entre ambas variables (Lundman, Strandberg, Eisemann,
Gustafson y Brulin, 2007; Portzky, Wagnild, De Bacquer y Audenaert, 2010; Rodriguez-Rey
et al., 2016).
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En el dmbito del deporte, nuestros resultados coinciden con los de Codonhato ez a/. (2018b),
quienes también encontraron asociaciones positivas entre la edad y la resiliencia psicolégica en
muestras de deportistas. Segiin Codonhato ez /. (2018b), esta relacién puede ser un resultado
coherente con el concepto mismo de resiliencia. Un posible mecanismo que podria explicar estas
asociaciones positivas es la exposicion a diversas experiencias personales, sociales y profesionales.
Es razonable suponer que, con el aumento de la edad, los individuos enfrentan un mayor
namero de adversidades en diferentes contextos vitales, lo que podria incrementar sus niveles de

resiliencia psicolégica.

Sin embargo, al igual que en los estudios realizados con la poblacién general, los resultados
sobre la relacién entre edad y resiliencia psicolégica en deportistas no son concluyentes. Varios
autores, como Chacdn-Cuberos ez al. (2016), Reche-Garcia ez al. (2020), y Tutte y Reche-
Garcia (2016), han obtenido resultados contrarios a los de nuestra investigacién, al no encontrar
diferencias significativas en los niveles de resiliencia psicolégica segtin la edad en sus muestras

especificas de deportistas.

Esta divergencia de resultados sobre las posibles diferencias de género y edad en los niveles de
resiliencia psicoldgica, ya sea en poblacién general o en grupos especificos de poblacién, podria
deberse, segtin explican diversos autores, a razones metodolégicas. Lee ez al. (2013) sefialan que
bastantes estudios que han analizado dichas relaciones lo han hecho con muestras relativamente
pequenas y homogéneas. Las diferencias en los tipos de instrumento (y sus versiones) empleados
para la evaluacién de la resiliencia psicoldgica, podria ser otra razén. Asi, por ejemplo, algunos
autores sugieren que las diferencias de género observadas en ciertas investigaciones que han
empleado el CD-RISC 10 como instrumento de evaluacién, podrian deberse a que dicha escala
se enfoca en cualidades resilientes menos destacadas en las mujeres que en los hombres (Cheng
et al., 2020; Kav¢ié er al., 2023; Pulido-Martos ez al., 2020). Adicionalmente, otros motivos que
podrian justificar los resultados no concluyentes sobre las diferencias de edad en los niveles de
resiliencia psicolégica serian los pequenos rangos de edad de las muestras empleadas en diversos
estudios, junto al tratamiento de la edad como una variable ordinal (clasificaciones por grupos
de edad), lo que podria crear ciertos sesgos, en lugar de hacerlo como una variable de escala

continua, que captarfa mejor la realidad (Pulido-Martos ez al., 2020).

Aunque el papel de la edad y el género en la resiliencia psicolégica atin necesita ser investigado

en detalle en futuros estudios, nuestra aportacion a este debate es clara.

En la presente investigacion, se han utilizado muestras muy amplias y heterogéneas, tanto
de deportistas espanoles de diferentes disciplinas (atletismo, Judo, baloncesto, balonmano y
voleibol), como de practicantes de Judo especificamente. Ademds, en el caso concreto de la
muestra de judocas, el rango de edad fue muy extenso (desde 18 hasta 79 anos) y su distribucién
por género (66.8% hombres y 33.2% mujeres) resultd bastante préxima a la distribucién real
de la poblacién espafola federada en Judo en la actualidad (74.1% hombres y 25.9% mujeres)
(CSD, 2023).
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A pesar de las diferencias metodoldgicas en nuestros Estudios 3 y 4, como el uso de dos
instrumentos de medida diferentes (BRS y CD-RISC, respectivamente), en ambos se encontré
que, en las dos muestras analizadas, los niveles de resiliencia psicolégica eran mayores en hombres
que en mujeres y se asociaban positivamente con la edad. Por tanto, nuestros resultados apuntan

en una direccién que deberd ser confirmada en futuras investigaciones.

Respecto a las posibles relaciones entre los niveles de resiliencia psicoldgica y las variables
relacionadas con la experiencia en la prictica del Judo, nuestros resultados del Estudio 4 muestran
que la puntuacién total del CD-RISC 10 se asocia positiva y significativamente con el niimero
de afos practicando y compitiendo en Judo, pero no con la edad de inicio en la prictica del
Judo, ni con el ndmero de horas semanales de préctica. Por ello, nuestra hipétesis en relacién a
que los niveles de resiliencia psicolégica se correlacionarian directa y significativamente con la

experiencia deportiva de los judocas, sélo se confirma parcialmente.

De manera similar a nuestros resultados, Pujszo, Janowska y Stepniak (2019), en un estudio en
el que participaron 76 hombres practicantes de distintas artes marciales (Aikido, Muay Thai/
Kickboxing y Judo), concluyeron que la experiencia de entrenamiento a largo plazo (niimero de

afos de entrenamiento) se asociaba con un incremento en los niveles de resiliencia psicolégica.

Aligual que sefialdbamos al analizar las diferencias de edad en los niveles de resiliencia psicolégica,
es posible que estas relaciones encontradas entre el niimero de afios practicando y compitiendo
en Judo, también estén en linea con el propio concepto de resiliencia psicoldgica. Si el desarrollo
de la resiliencia psicoldgica es un proceso que se da a lo largo del tiempo (Luthar ez 4/., 2000),
en funcién de las experiencias vividas, es probable que los judocas mds experimentados se hayan
enfrentado a un mayor nimero de adversidades en situaciones de entrenamiento y competicion,
lo que podria contribuir a sus mayores niveles de resiliencia psicolégica. Paralelamente,
otros trabajos también han hallado que la experiencia en la practica deportiva se encontraria
asociada con una mejor adaptacién emocional (Rodriguez-Romo ez al., 2021) y con una
mayor capacidad para afrontar el estrés (Laborde ez al., 2013). Asimismo, nuestros resultados
coinciden parcialmente con los obtenidos por Reche-Garcia ez a/. (2020) sobre una muestra de
278 hombres y mujeres practicantes de deportes individuales, colectivos y de combate. Al igual
que en el presente estudio, estos autores no encontraron diferencias en los niveles de resiliencia
psicolédgica en funcién del nimero de sesiones semanales de entrenamiento. Sin embargo, de
manera contraria a nuestros resultados, no hallaron asociaciones entre la resiliencia psicoldgica
y el nimero de anos de préctica en el caso de los deportes colectivos y de combate, mientras
que, en los deportes individuales, los niveles de resiliencia psicolégica fueron mayores entre
los deportistas con menos anos de experiencia. Creemos que razones de indole metodolégica
podrian estar detrds de estos resultados. El tratamiento que realizan Reche ez 2/ (2020) de
las distintas variables mencionadas (nimero de sesiones semanales de entrenamiento, afios de
préctica y resiliencia), considerindolas como variables ordinales (clasificaciones por grupos), asi
como el pequefio tamano de algunas de las sub-muestras de deportistas, podrian justificar la

disparidad con nuestros resultados.
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Al examinar la relacién entre el nivel competitivo y los niveles de resiliencia psicolégica de
la muestra de judocas, nuestra investigacién refleja que los niveles de resiliencia difieren
significativamente en funcién de todas las variables relacionadas con el nivel competitivo. Asi,
aquellos judocas que forman o han formado parte del Equipo Nacional de Judo en las categorias
junior y/o senior, los que han sido reconocidos como DAN y/o DAR y los que ocupan o
han ocupado los 70 primeros puestos del ranking mundial junior y/o senior de Judo en sus
correspondientes categorias de peso, presentan mayores niveles de resiliencia psicoldgica que
aquellos otros judocas no incluidos en alguno de estos grupos. Del mismo modo, los judocas
incluidos en la categoria TOP en funcién de su nivel competitivo, obtuvieron puntuaciones
totales medias en el CD-RISC 10 significativamente superiores a las de los judocas no-TOP.
Aunque el tamano del efecto fue pequefio, se comprobd que estas diferencias en los niveles
de resiliencia psicolégica entre los judocas TOP y no TOP seguian produciéndose con
independencia del efecto que pudieran tener sobre ellas el resto de las variables analizadas en
el presente estudio (edad y variables relativas a la experiencia deportiva) o de las diferencias
observadas en la distribucién de la muestra en funcién de su nivel competitivo (Judocas TOP
vs. no-TOP). Ademds, no se encontré efecto de interaccién entre las variables género y nivel

competitivo, reproduciéndose estas diferencias tanto en hombres como en mujeres.

Por tanto, parece verificarse la hipdtesis que se planted sobre las posibles relaciones entre el
nivel competitivo de los judocas y sus puntuaciones en resiliencia psicolégica. En concreto,
que los judocas de mayor nivel competitivo (Judocas TOP) presentarian niveles de resiliencia
psicolégica significativamente mds altos que el resto de judocas (no TOP), tanto en hombres

como en mujeres, con independencia de la edad y la experiencia deportiva.

Estos resultados estarian alineados con el amplio consenso que parece existir en la literatura
a la hora de asociar positivamente la resiliencia psicolégica con el rendimiento deportivo
(Belem ez al., 2014; Fletcher y Sarkar, 2012; Galli y Vealey, 2008; Hosseini y Besharat, 2010;
Litwic-Kaminska, 2013; Meggs et al., 2015; Yang ez al., 2019). Asi, por ejemplo, Hosseini
y Besharat (2010), con una muestra de deportistas de diferentes modalidades deportivas,
encontraron que la resiliencia psicoldgica se asociaba positivamente con el logro deportivo
y el bienestar psicoldgico y negativamente con el malestar psicolégico. En el caso concreto
de los deportes de combate, Yang ez al. (2019), en su estudio con practicantes de tackwondo
de educacién secundaria, concluyeron que la resiliencia psicolégica mejoraba la capacidad
de estos deportistas para utilizar las habilidades psicoldgicas, teniendo efectos positivos en la
mejora del rendimiento. Litwic-Kaminska (2013), con una muestra de practicantes de Judo y
tackwondo, encuentra que los deportistas con mayores niveles de resiliencia psicolégica son los
que, con menos frecuencia, tratan una situacién como dafio o pérdida. Ademds, experimentan
una menor ansiedad deportiva y utilizan habitualmente estrategias de afrontamiento dirigidas
al objetivo y la accién (consideradas las mds efectivas), lo que influiria favorablemente sobre

su rendimiento deportivo.
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Pese a que en el Estudio 4 encontramos valores mds altos de resiliencia psicoldgica entre los
judocas de mayor nivel competitivo, estas relaciones no parecen reproducirse en el Estudio 3.
Asi, al comparar los niveles de resiliencia psicoldgica de los deportistas espafioles que habian
sido seleccionados para formar parte del equipo nacional durante los tltimos dos anos frente al
resto de competidores, no se encontraron diferencias significativas. Por tanto, nuestra hipétesis
inicial, que hacia referencia a que los niveles de resiliencia psicolégica serian significativamente
mis altos en los deportistas con un mayor nivel competitivo, no parece sostenerse a tenor de los

resultados obtenidos.

Nuestros resultados coinciden con uno de los dos estudios encontrados en los que se analizaron
especificamente posibles diferencias en los niveles de resiliencia psicolégica segin el nivel
competitivo de los deportistas (Patsiaouras, 2021; Castro-Sdnchez et al., 2016). Asi, como en
nuestra investigacién, Castro-Sdnchez ez /. (2016) no encontraron relaciones estadisticamente
significativas entre ambas variables en una muestra de 43 deportistas (fitbol, balonmano y
deportes de invierno), clasificados por su nivel competitivo en profesionales, semiprofesionales,
amateurs y aficionados. En contraste, Patsiaouras (2021), con una muestra de 98 jugadores
de voleibol, encontré que los jugadores con un nivel competitivo més alto eran capaces de
concentrarse més en encontrar soluciones y superar problemas, en comparacién con los jugadores

de nivel mis bajo.

En definitiva, nuestros hallazgos podrian sugerir que un rendimiento deportivo éptimo no
necesariamente implica pertenecer al grupo de deportistas de alto nivel competitivo (deportistas
de alto nivel). Mds bien, se refiere a la capacidad del deportista, sin importar su categoria o nivel,
para utilizar de manera eficaz y eficiente sus capacidades y recursos disponibles para alcanzar
los mejores resultados posibles en su disciplina deportiva. Por lo tanto, nuestros resultados no
contradicen las asociaciones positivas entre resiliencia psicolégica y rendimiento deportivo que
se han descrito en estudios anteriores (Belem ez al., 2014; Fletcher y Sarkar, 2012; Galli y
Vealey, 2008; Hosseini y Besharat, 2010; Litwic-Kaminska, 2013; Meggs e al., 2015; Yang ez
al., 2019); mds bien, las complementan. Es decir, que las relaciones positivas entre resiliencia
psicolégica y rendimiento deportivo pueden existir independientemente del nivel competitivo

del deportista.
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6. CONCLUSIONES

De los resultados obtenidos en la presente investigacion, se desprenden las siguientes conclusiones:

* Existen diferencias significativas en la IE (AE, CE y RE) entre los estudiantes
universitarios que no cumplen con las recomendaciones de AF de la OMS, los
estudiantes universitarios que si cumplen con las recomendaciones de AF de la OMS (no
practican deporte), los estudiantes universitarios que si cumplen las recomendaciones
de AF de la OMS (practicando deporte), y los practicantes de Judo de diferentes niveles
competitivos. Al controlar el género y la edad de los participantes en los modelos de

andlisis, estas diferencias se mantienen especificamente en AE y RE.

* Los practicantes de Judo que no son deportistas de alto nivel competitivo, asi como
los judocas de alto nivel competitivo, tienen mejores niveles de IE que cualquiera de
los grupos de universitarios: estudiantes que no cumplen con las recomendaciones de
AF de la OMS, estudiantes que si cumplen con las recomendaciones de la OMS (no
practican deporte), y estudiantes que si cumplen con las recomendaciones de la OMS

(practican deporte).

* Entre los estudiantes universitarios, aquellos que no alcanzan las recomendaciones de
la OMS sobre AF, son los que muestran peores niveles de IE. En cambio, los que
si cumplen con dichas recomendaciones y, ademds, practican deporte, son los que

presentan mejores niveles de IE.

* Los judocas tienen niveles de IE mds altos en comparacién con los demds deportes
estudiados (voleibol, atletismo, tiro olimpico, futbol, baloncesto, balonmano o
gimnasia), tanto en mujeres como en hombres. Ademds, al controlar los anilisis por
género y edad, estos resultados se mantienen. Aunque también se han encontrado
diferencias significativas entre otros deportes analizados, no han sido tan notables ni
consistentes como al comparar el Judo con el resto de modalidades deportivas. Como
excepcion, cabe sehalar que las mujeres deportistas de tiro olimpico muestran niveles

de EEP significativamente mds altos que el resto de los deportes analizados.

* En general, los deportes de equipo (balonmano, baloncesto y voleibol) presentan
valores mds bajos de IE que los deportes individuales (gimnasia, tiro olimpico o Judo),

a excepcién del futbol.
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* Laresiliencia psicoldgica no parece estar asociada con el deporte practicado (baloncesto,
balonmano, voleibol, atletismo o Judo). Tampoco se encuentran asociaciones al agrupar
estos deportes por categorias deportivas [deportes individuales (atletismo), deportes de
equipo (baloncesto, balonmano y voleibol) y deportes de combate (Judo)] o tipos de
deporte [deportes de equipo (baloncesto, balonmano y voleibol) frente a deportes no

de equipo (atletismo y Judo)].

* La resiliencia psicoldgica no se relaciona con el nivel competitivo de los deportistas
(seleccionados para el equipo nacional en los tiltimos dos afios frente a no seleccionados).
En cambio, el género y la edad de los deportistas si aparecen asociados a los niveles de

resiliencia psicoldgica, siendo mds altos en hombres que en mujeres y aumentando con

la edad.

* En el caso concreto de los practicantes de Judo, encontramos niveles altos de resiliencia
psicolégica, mds elevados en los hombres que en las mujeres y asociados positivamente
con laedad. Ademis, las puntuaciones en resiliencia psicolégica también se correlacionan

de manera positiva con el nimero de anos practicando y compitiendo en Judo.

* Losjudocas con mayor nivel competitivo (judocas TOP) presentan niveles de resiliencia
psicolégica mds altos que los judocas de nivel competitivo inferior (judocas no-TOP).
Estas diferencias en resiliencia psicolégica en funcién del nivel competitivo siguen
manteniéndose, tanto en hombres como en mujeres, con independencia del efecto
que pudiesen tener sobre ellas el resto de variables estudiadas (edad, edad de inicio
en la prictica del Judo, anos practicando Judo, horas semanales de prictica y afios

compitiendo en Judo).
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7. LIMITACIONES Y FORTALEZAS

Esta investigacién no ha estado exenta de diversas limitaciones. En primer lugar, los diferentes
estudios desarrollados han sido, en todos los casos, de cardcter descriptivo y transversal, lo que

no permite establecer relaciones de causalidad entre las variables analizadas.

Por otra parte, la AF, la IE y la resiliencia psicoldgica han sido evaluadas a través de cuestionarios

auto-administrados.

En el caso de la medicién de la AF, en lugar de utilizar instrumentos objetivos (por ejemplo,
podémetros o acelerémetros), que podrian proporcionar informacién mds precisa, se utilizé el
cuestionario GPAQ v2, auto-administrado y basado en la autopercepcién de cada individuo. El
uso de estos cuestionarios podria llevar a malas interpretaciones, sesgo de deseabilidad social y,
en el caso de la AF, a errores de memoria al recordar el tipo, intensidad, frecuencia y duracién
de las actividades realizadas (Adams ez /., 2005; Duncan, Sydeman, Perri, Limacher y Martin,
2001) y, como consecuencia, a una sobreestimacién de los resultados (Haskell, 2012; Warren ez
al., 2010). Sin embargo, desde un punto de vista préctico, el empleo de dicho cuestionario, con
las limitaciones indicadas, nos ha permitido valorar los niveles de AF en una muestra muy amplia
de estudiantes universitarios, a la que nos habria sido imposible llegar utilizando herramientas

objetivas de medicién.

Para la evaluacién de la IE, se han utilizado los cuestionarios TMMS-24 y WLEIS-S. Estos
instrumentos miden la IE como rasgo cuando, enlaactualidad, dicha variable tiende a identificarse
también como proceso. Pese a esta limitacidn, los dos estudios que hemos efectuado evaluando
niveles de IE, también tienen importantes fortalezas, destacando especialmente que se llevaron a

cabo con muestras muy amplias y heterogéneas.

Asi, en el caso del Estudio 1, realizado con estudiantes universitarios y deportistas de Judo, se
ofrece una visién conjunta, hasta ahora inexistente, de las posibles relaciones entre la IE, los
niveles de AF, la préctica deportiva y, de manera concreta, la prictica de un deporte como el

Judo, diferenciando a los practicantes, ademds, en funcién de su nivel competitivo.

En cuanto al Estudio 2, no se conoce ninguna investigacién previa en el dmbito de la IE en el
deporte, que haya realizado una comparacién tan grande en términos de tamano de muestra y
namero de deportes y deportistas. Ademds, en esta investigacion se destacan las realidades de la

IE segtin diferentes deportes.

En la evaluacién de la resiliencia psicolégica, al igual que en el caso de la IE, también existen
limitaciones relacionadas con los instrumentos utilizados (escalas BRS y CD-RISC 10). Estos

instrumentos se basan en la conceptualizacién de la resiliencia psicolégica como un rasgo,
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evaluando los recursos personales o cualidades que favorecen la adaptacién positiva a la

adversidad, pero no necesariamente el proceso de resiliencia (Gonzdlez et al., 2016).

Adicionalmente, la escala BRS (Smith ez 4/, 2008) utilizada en el Estudio 3, es una prueba
psicométrica que no ha sido desarrollada especificamente para el contexto deportivo y también,
como en los casos anteriores, se basa en un cuestionario de auto-informe. En este sentido, varios
autores han criticado el uso de escalas generales para medir la resiliencia psicolégica en el deporte,
ya que estas fueron desarrolladas en otros campos y evaltan factores especificos del contexto en
el que surgen, lo que dificulta su generalizacién a otras poblaciones (Sarkar y Fletcher, 2013;
Sarkar y Fletcher, 2014; Galli ez al., 2019). Sin embargo, el uso de esta herramienta también
tiene diversos puntos positivos que nos llevaron a seleccionarla para su uso en este estudio. Al
ser una escala corta (seis items), se considerd conveniente para minimizar el tiempo de respuesta,
la fatiga de los participantes y, en consecuencia, la pérdida de informacién y calidad de las
respuestas. Ademds, la BRS parece ser una escala vdlida y confiable para evaluar la resiliencia en
el ambito deportivo (Nogueira-Neves, Barbosa, da Silva, Brandao y Zanetti, 2018), aunque no

haya sido desarrollada especificamente para el deporte.

Teniendo presentes las limitaciones indicadas, creemos que nuestro estudio proporciona mayor
claridad que la existente hasta la fecha sobre las posibles asociaciones de la resiliencia psicoldgica
con el tipo de deporte practicado, el nivel competitivo, el género y la edad de los deportistas.
En esta linea, consideramos que la principal fortaleza del Estudio 3 radica en la amplitud de la
muestra estudiada y su heterogeneidad, con un niimero significativo de participantes en cada
una de las categorias de las diferentes variables analizadas y un amplio rango de edad, que abarca
de los 18 a los 39 anos. Hasta la fecha, hay muy pocos estudios cuantitativos sobre resiliencia
psicolégica en el dmbito deportivo con muestras de caracteristicas similares a las utilizadas en
este estudio (Bicalho ez /., 2020).

En el Estudio 4 la escala utilizada para evaluar la resiliencia psicoldgica fue el CD-RISC 10
que, aunque es considerada una herramienta de medicién Sptima, con sélidas propiedades
psicométricas para la evaluacién de la resiliencia psicolégica entre los deportistas (Gucciardi ez
al., 2011; Gonzélez et al., 2016), también presenta ciertas limitaciones. El CD-RISC se utiliza
habitualmente en el contexto deportivo, sin embargo, al igual que la escala BRS, es un cuestionario
general de auto-informe que tampoco fue disefiado especificamente para su uso con deportistas.
Asi, aunque puede ser util para identificar la capacidad general de los deportistas para superar
la adversidad, algunos autores han criticado su uso, y el uso de otros instrumentos generales de
evaluacién, para medir la resiliencia psicoldgica en el deporte, considerando que los factores son
especificos de cada contexto (Galli ez al., 2019; Sarkar y Fletcher, 2014). Sin embargo, también
es cierto que, hasta la fecha, no se ha desarrollado ningtin instrumento especifico para evaluar la
resiliencia psicoldgica en el contexto deportivo, ni para medir la resiliencia como un proceso de

adaptacién positiva a la adversidad (Gonzdlez ez al., 2016; Galli ez al., 2019).
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A pesar de lo indicado, creemos que el uso del CD-RISC 10 también representa, al mismo
tiempo, una fortaleza del estudio. EI CD-RISC 10, junto con la escala CD-RISC original de 25
items, se encuentran entre los instrumentos cuantitativos mds utilizados para evaluar la resiliencia
psicolégica, tanto en el dmbito especifico del deporte (Bicalho ez 4/, 2020) como entre otros
grupos de poblacién (Salisu y Hashim, 2017; Windle ez 4/, 2011). Esta circunstancia, nos
permite comparar nuestros resultados con los de numerosos estudios previos que han utilizado
el mismo instrumento de evaluacién. Ademds, se trata también de una escala corta (10 items),
que minimiza el tiempo de respuesta, evita fatigar a los participantes con una encuesta larga y

reduce asi la pérdida de calidad en las respuestas.

Finalmente, creemos que otra fortaleza de este Estudio 4 es el gran tamafio de la muestra especifica
de judocas, su distribucién en términos de género, que refleja en gran medida la distribucién real
de los judocas espafioles federados la actualidad, y el amplio rango de edad de los participantes.
Hasta donde sabemos, pocos estudios cuantitativos sobre resiliencia psicoldgica en el campo del
deporte han utilizado una muestra de caracteristicas similares, empleindose a menudo muestras
pequefas y homogéneas (Bicalho ez 4/., 2020) que dificultan hacer comparaciones entre grupos

y afectan a la posible generalizacién de sus resultados.
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8. APLICACIONES PRACTICAS

A partir de esta investigacién, consideramos que nuestros resultados respaldan la idea de que la
préctica de AF, especificamente a través del deporte, parece contribuir a una mejora en variables
psicolégicas como la IE. Esto sugiere que aquellas personas que se involucran en la practica
regular de AF, tienden a desarrollar una mayor IE en comparacién con aquellas que no participan

en tales actividades y, por lo tanto, cuentan con una mejor salud mental y emocional.

Ademds, parece que las personas que practican Judo logran desarrollar niveles mds altos de IE.
El Judo, debido a su filosofia y valores intrinsecos, podria fomentar el desarrollo de la IE en sus
practicantes. Este hallazgo sugiere que promover la prictica del Judo entre los jévenes podria
ser especialmente beneficioso, ya que la IE es una variable protectora para la salud mental.
Por todas estas razones, se podria introducir el Judo dentro del curriculo de Educacién Fisica,
resaltando no sé6lo los beneficios fisicos, sino también los psicolégicos. Ademds, se podrian crear
programas especificos para fomentar la prictica del Judo, especialmente entre la poblacién mds
joven y desfavorecida. Estos programas promoverian la accesibilidad al deporte y el desarrollo de
habilidades emocionales desde una edad temprana, brindando a estos jévenes una herramienta

valiosa para su crecimiento personal y bienestar emocional.

Asimismo, nuestros resultados subrayan la importancia del entrenamiento de habilidades
psicoldgicas para favorecer el rendimiento deportivo. Los judocas que alcanzan niveles
competitivos mds altos, parecen mostrar mejores niveles de IE y de resiliencia psicoldgica. Este
es un aspecto crucial para entrenadores y psiclogos deportivos, quienes deberfan considerar la
IE y la resiliencia psicolégica como variables fundamentales a desarrollar activamente dentro de
los programas de entrenamiento. Implementar técnicas psicolégicas para fomentar una mejor
gestién emocional y una mentalidad resiliente entre los deportistas, podria resultar esencial
para conseguir un buen rendimiento deportivo. Por lo tanto, se deberfa promover la formacién
continua de entrenadores y psicélogos deportivos, brinddndoles herramientas para integrar estos
aspectos en el entrenamiento diario. Desarrollar mayores niveles de IE y de resiliencia psicoldgica
podria contribuir significativamente a una mejor gestién emocional y mayor capacidad para

superar adversidades, lo que, a su vez, puede llevar a un mejor rendimiento competitivo.

Nuestros resultados también indican que la prictica del Judo puede estar asociada con altos
niveles de resiliencia psicoldgica, especialmente cuando se realiza de manera prolongada. Esto
sugiere que el Judo podria ser un método efectivo para desarrollar esta cualidad esencial a lo largo

de los anos.
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Por todas estas razones, consideramos relevante realizar evaluaciones periédicas de la IE y la
resiliencia psicolégica, tanto en la poblacién general, para analizar su salud mental y capacidad
para enfrentar problemas, como en los deportistas, para ajustar sus programas de entrenamiento

seguin sea necesario y mejorar su rendimiento.
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9. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

A raiz de la investigacién desarrollada, consideramos que algunas lineas de investigacién futuras

podrian dirigirse a:

* Implementar programas de intervencién a través de diferentes deportes para mejorar
los niveles de IE y resiliencia psicoldgica, analizando si ciertos deportes, como el Judo,

son mds efectivos en el desarrollo de estas cualidades.

* Analizar qué circunstancias o factores hacen que los deportes de combate parezcan

particularmente efectivos en el desarrollo de la IE y la resiliencia psicolégica.

* Investigar las variables especificas que, en deportistas de alto rendimiento, se

correlacionan con un mejor desempeno emocional y psicolégico.

* Realizar estudios longitudinales que permitan establecer relaciones causales y observar
los cambios en la IE y la resiliencia psicolégica durante la practica deportiva, evaluando

c6mo estos cambios se manifiestan en diferentes contextos y a lo largo del tiempo.

* Investigar qué factores individuales, sociales y ambientales influyen en el desarrollo
de la IE y la resiliencia psicoldgica en deportistas. Disefiar estrategias personalizadas

basadas en estas variables para optimizar el entrenamiento psicolégico.

* Profundizar en el estudio de las asociaciones del género y la edad con el desarrollo de la
IE y la resiliencia psicoldgica en deportistas. Desarrollar intervenciones especificas para
diferentes grupos demogrificos que permitan analizar los beneficios psicolégicos de la

préctica deportiva.

* Examinar cémo la exposicién gradual y controlada a situaciones estresantes en el
entrenamiento deportivo puede fortalecer la resiliencia psicoldgica y la IE, y cémo estas

précticas pueden ser integradas en los programas de entrenamiento.

* Evaluar la eficacia de diferentes técnicas psicoldgicas, dirigidas a la mejora de laIE y la

resiliencia psicoldgica, en deportistas de alto rendimiento.

* Investigar los beneficios a largo plazo de la préctica deportiva regular en la IE y la
resiliencia psicoldgica, y coémo estos beneficios pueden contribuir al bienestar general y

al éxito personal fuera del dmbito deportivo.
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ANEXOS

ANEx0 I. TraIT META-MOOD SCALE-24 (TMMS-24)

TMMS-24.

INSTRUCCIONES:

A continuacion encontrard algunas afirmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea atentamente cada frase y
indigue por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Senale con una “X" la respuesta que
mds se aproxime a sus preferencias.

No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.

No emplee mucho tiempo en cada respuesta.

Nadla de Algi de Bntxite de Muy d: Totalmente des
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo
1. Presto mucha atencion a los sentimientos. 11213 (45
2. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 112345
3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 12 (3([4]5
4. Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emociones y estado de dnimo. 12 (3[4]5
5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 12 (3 ([4]|5
6. Pienso en mi estado de animo constantemente. 112|345
7. A menudo pienso en mis sentimientos. 1121345
8. Presto mucha atencién a como me siento. 12 (3 ([4]|5
9. Tengo claros mis sentimientos. 12 (3([4]|5
10. | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 11213 (45
11. | Casi siempre s¢ como me siento. 12 (3[4]5
12. | Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas. 12 (3 ([4]5
13. | A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes situaciones. 11213 (45
14. | Siempre puedo decir como me siento. 1213|415
15. | A veces puedo decir cudles son mis emociones. 11213 (45
16. | Puedo llegar a comprender mis sentimientos. 11213 (45
17. | Aunque a veces me siento triste, suelo tener una vision optimista. 12 (3(4]|5
18. | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 11213 (4]5
19. | Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida. 12 (3 ([4]|5
20. | Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal. 1123|415
21. | Sidoy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato de calmarme. 11213 |4|5
22. | Me preocupo por tener un buen estado de animo. 11213 |4|5
23. | Tengo mucha energia cuando me siento feliz. 1121345
24. | Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de animo. 12 (3([4]5
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La TMMS-24 esta basada en Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigacion de Salovey y
Mayer. La escala original es una escala rasgo que evalta el metaconocimiento de los estados emocionales
mediante 48 items. En concreto, las destrezas con las que podemos ser conscientes de nuestras propias
emociones asi como de nuestra capacidad para regularlas.

La TMMS-24 contiene tres dimensiones claves de la IE con 8 items cada una de ellas: Atencion
emocional, Claridad de sentimientos y Reparaciéon emocional. En la tabla 1 se muestran los tres
componentes.

Tabla 1. Componentes de la IE en el test

Definicion
Atencion Soy capaz de sentir y expresar los
sentimientos de forma adecuada

Claridad Comprendo bien mis estados
emocionales
Reparacion Soy capaz de regular los estados

emocionales correctamente

Evaluacion

Para corregir y obtener una puntuacion en cada uno de los factores, sume los items del 1 al 8 para el
factor atencion emocional, los items del 9 al 16 para el factor claridad emocional y del 17 al 24 para el
factor reparacion de las emociones. Luego mire su puntuacion en cada una de las tablas que se presentan.
Se muestran los puntos de corte para hombres y mujeres, pues existen diferencias en las puntuaciones
para cada uno de ellos.

Recuerde que la veracidad y la confianza de los resultados obtenidos dependen de lo sincero que haya
sido al responder a las preguntas.

Puntuaciones Puntuaciones
Hombres Mujeres
Debe mejorar su atencidn: presta Debe mejorar su atencion: presta
Atencién poca atencion poca atencion
<21 <24
Adecuada atencion Adecuada atencion
22232 25a35
Debe mejorar su atencion: presta Debe mejorar su atencion: presta
demasiada atencion demasiada atencion
>33 > 36
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La TMMS-24 estd basada en Trait Meta-Mood Scale (TMMS) del grupo de investigacién de Salovey y
Mayer. La escala original es una escala rasgo que evalla el metaconocimiento de los estados emocionales

Puntuaciones
Hombres

Debe mejorar su claridad

Claridad <25

Adecuada claridad
26a35

Excelente claridad
=36

Puntuaciones
Hombres

Debe mejorar su reparacion
Reparacion <23

Adecuada reparacion
24a35

Excelente reparacion
=36

Algunas referencias sobre la utilizacion de la escala:

Puntuaciones
Mujeres
Debe mejorar su claridad
<23

Adecuada clanidad
24a34

Excelente claridad
= 3 5

Puntuaciones
Mujeres
Debe mejorar su reparacion
< 23

Adecuada reparacion
24a34

Excelente reparacion
=35
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AnNExo II. GLoBAL PHysicAL AcTIVITY QUESTIONNAIRE VERSION 2 (GPAQvV2)

Actividad fisica

A continuacidn, voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le
ruego que intente contestar a las preguntas, aunque no se considere una persona activa.

Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, ya se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de
mantener su casa o de buscar trabajo. En estas preguntas, las «actividades fisicas intensas» se refieren a aquéllas
que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracién o del ritmo
cardfaco. Por otra parte, las «actividades fisicas de intensidad moderada» son aquéllas que implican un esfuerzo
fisico moderado y causan una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardfaco.

Pregunta Respuesta Coédigo
En el trabajo
1 | ;Exige su trabajo una actividad fisica intensa que
implique una aceleracién importante de la respiraciéono | Si 1
del ritmo cardfaco, como, por ejemplo, levantar pesos, P1
cavar, realizar trabajos de construccién, etc., durante al No 2 Saltar a P4
menos 10 minutos consecutivos?
2 | En una semana tipica, jcudntos dias realiza usted P2
actividades fisicas intensas en su trabajo? Nimero de dias I
3 | En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas
intensas, jcudnto tiempo suele dedicar a esas actividades? | Horas: minutos I 1 I:1 P3
I 1
a-b
hrs (a-b)
mins
4 | ;Exige su trabajo una actividad de intensidad moderada
que implique una ligera aceleracién de la respiracién o Si 1
del ritmo cardfaco, como caminar deprisa, transportar P4
pesos ligeros, etc., durante al menos 10 minutos No 2 Saltar a P7
consecutivos?
5 | En una semana tipica, jcudntos dias realiza usted Ps
actividades de intensidad moderada en su trabajo? Numero de dfas I
6 | En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas
de intensidad moderada, ;cudnto tiempo suele dedicara | Horas: minutos I 1 1:] 6
esas actividades? I 1 (ab)
a—
hrs
mins

Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las que ya hemos tratado.
Ahora me gustaria saber c6mo se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, cémo va al trabajo, de compras, al
mercado, etc.

7 | ;Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10
minutos consecutivos en sus desplazamientos? Si 1 p7
No 2 Saltar a P10
8 En una semana tipica, ;cudntos dias camina o va en
bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en sus Nutmero de dias I P8
desplazamientos?
9 En un dia tipico, ;cudnto tiempo pasa caminando o
yendo en bicicleta para desplazarse? Horas : minutos I I I:] P9
I I
a-b
hrs (a-b)
mins
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En el tiempo libre

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en el trabajo y para desplazarse, que ya hemos
mencionado. Ahora me gustarfa tratar los deportes u otras actividades fisicas que practica en su tiempo libre.
Importante: las actividades mencionadas deberfan ser practicadas regularmente y no sélo de vez en cuando.

10 | sEn su dempo libre, practica usted deportes o actividades
fisicas intensas que impliquen una aceleracién importante | S{ 1
de la respiracién o del ritmo cardfaco como, por ejemplo, P10
correr o jugar al futbol de manera intensa durante al No 2 Saltar a P13
menos 10 minutos consecutivos?

Pregunta Respuesta Cédigo

11 | En una semana tipica, ;cudntos dias practica usted P11
deportes o actividades fisicas intensas en su tiempo libre? | Niimero de dlas T 1

12 | En uno de esos dias en los que practica deportes o
actividades fisicas intensas, scudnto tiempo suele dedicar | Horas : minutos I I T:1 P12
a esas actividades? I 1

hrs (a-b)
mins

13 | ;En su dempo libre, practica usted deportes o actividades
fisicas de intensidad moderada que impliquen una ligera | Si 1
aceleracion de la respiracién o del ritmo cardiaco como, P13
por ejemplo, caminar deprisa, ir en bicicleta, nadar, etc., | No 2 Saltar a P16
a intensidad moderada durante al menos 10 minutos
consecutivos?

14 | En una semana tipica, ;cudntos dias practica usted P14
deportes o actividades fisicas de intensidad moderada en | Nimero dedias 1 1
su tiempo libre?

15 | En uno de esos dias en los que practica deportes o P15
actividades fisicas de intensidad moderada, ;cudnto Horas: minutos I T T: (a-b)
tiempo suele dedicar a esas actividades? I 1T 1

hrs
mins

Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el trabajo, en casa, en los
desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo pasado, por ejemplo, ante una mesa de trabajo, sentado
con los amigos, viajando en autobus o en tren o en coche, jugando a las cartas o viendo la televisién, sentado

frente al ordenador, etc., pero no se incluye el tiempo pasado durmiendo.

16

;Cudnto tiempo suele pasar sentado o recostado en un
dia tipico?

Horas : minutos 1 1 1:
I 1T 1
hrs

mins

P16
(a-b)
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ANExo0 III. WoNG AND Law EMOTIONAL INTELLIGENCE SCALE SHORT FORM
(WLEIS-S)

Version al castellano del Wong and Law Emotional Intelligence Scale
Instrucciones:

A continuacion. encontrara algunas afirmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea
atentamente cada frase e indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a
las mismas. Sefiale con un circulo la respuesta que mas se aproxime a sus preferencias. No
hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.

No emplee mucho tiempo en cada respuesta.

1 2 3 4 5 6 7
Completamente En Mis bien en | Ni de acuerdo | Mis bien De Completamente
en desacuerdo | desacuerdo | desacuerdo ni en de acuerdo de acuerdo
desacuerdo acuerdo

-1

1.- La mayoria de las veces sé distinguir porqué tengo ciertos sentimientos. (P Intra)

2.- Conozco siempre las emociones de mis amigos a través de sus comportamientos. (P Inter)
3.- Siempre me fijo metas v luego intento hacerlo lo mejor para alcanzarlas. (AE)

4.- Soy capaz de controlar mi temperamento y manejar las dificultades de manera racional. (RE)
5.- Tengo una buena comprension de mis propias emociones. (P Intra)

6.- Soy un buen observador de las emociones de los demés. (P Inter)

7.- Siempre me digo a mi mismo que soy una persona competente. (AE)

8.- Soy capaz de controlar mis propias emociones. (RE)

9.- Realmente comprendo lo que yo siento. (P Intra)

10.- Soy sensible a los sentimientos y emociones de los demas. (P Inter)

11.- Soy una persona auto-motivadora. (AE)

12.- Me puedo calmar facilmente cuando me siento enfadado. (RE)

13.- Siempre sé si estoy o no estoy feliz. (P Intra)

14.- Tengo una buena comprension de las emociones de las personas que me rodean. (P Inter)
15.- Siempre me animo a mi mismo para hacerlo lo mejor que pueda. (AE)

16.- Tengo un buen control de mis propias emociones. (RE)

-

[S¥] [F¥) [F%)

o lwlwlo

oo oo oo [on|ov o | [on [on [on o |[on | oy
A= (=
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(%)

Percepcion Intrapersonal = (P Intra)/4

Percepcion Interpersonal = (P Inter)/4

Asimilacion Emocional = (AE)/4

Regulacion Emocional = (RE)/4

Inteligencia Emocional total = (P Intra+P inter+AE+RE)/4

Referencia version inglesa:

Wong. C. S.. & Law. K. S. (2002). The effects of leader and follower emotional intelligence
on performance and attitude: an exploratory study. Leadership Quartely, 13. 243-274.
http://dx.doi.org/10.1016/S1048-9843(02)00099-1

Referencia version espainola:

Extremera N.. Rey. L.. & Sanchez-Alvarez. N. (2019). Validation of the Spanish version of
the Wong Law Emotional Intelligence Scale (WLEIS-S). Psicothema, 31(1). 94-100.
http://doi.org/10.7334/psicothema2018.147
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TABLAS NORMATIVAS

WLEIS
Mujeres

N = 3.008 mujeres espafiolas

REGULACION | INTELIGENCIA
o/ PERCEPCION PERCEPCION ASIMILACION | EMOCIONAL EMOCIONAL
70  [INTRAPERSONAL(INTERPERSONAL| EMOCIONAL TOTAL
MUY
BAJO <5 3.50 <3.75 3.25 <2.50 <3.75
BAJO 5-25 3.50-4.75 3.75-5.00 3.25-4.50 2.50-4.00 3.75-4.62
MEDIO
BAJO 25-50 4.75-550 5.00-5.50 450-525 4.00-4.75 4.62-525
MEDIO
ALTO 50-75 5.50-6.00 5.50-6.00 5.25-6.00 4.75-575 525-5.75
ALTO 75-95 6.00-6.75 6.00-6.75 6.00-6.75 5.75-6.50 5.75-6.50
MUY
ALTO >95 >6.75 >6.75 >6.75 6.50 >6.50
MEDIA 5.31 5.40 5.22 475 5.17
D.T. 1.03 0.95 1.08 1.20 0.86

185



Anexos

TABLAS NORMATIVAS

WLEIS
Hombres

N = 2151 hombres espanoles

REGULACION | INTELIGENCIA
° PERCEPCION PERCEPCION | ASIMILACION | EMOCIONAL EMOCIONAL
Y0 [INTRAPERSONAL|INTERPERSONAL| EMOCIONAL TOTAL
MUY
BAJO <5 3.25 <3.00 <3.00 <2.75 <3.37
BAJO 5-25 3.25-4.50 3.00-4.25 3.00-4.50 2.75-4.00 3.37-4.50
MEDIO
BAJO 25-50 450-5.25 425-5.25 450-5.25 4.00-5.00 450-5.25
MEDIO
ALTO 50-75 5.25-6.00 525-5.75 5.25-6.00 5.00-5.75 5.25-581
ALTO 75-95 6.00-6.85 5.75-6.75 6.00-6.90 5.75-6.75 5.81-6.50
MUY
ALTO >95 6.85 >6.75 >6.90 >6.75 >6.50
MEDIA 5.23 5.03 5.19 4.92 5.09
D.T. 1.08 1.10 1.16 1.20 0.95
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ANExO0 IV. BRIEF RESILIENCE ScALE (BRS)

Brief Resilience Scale (BRS) Spanish Translation

Totalmente en Bastante en . Bastante de Totalmente
Indiferente
desacuerdo desacuerdo acuerdo de acuerdo

1. Tiendo arecuperarme

rapidamente después de 1 2 3 4 5
haberlo pasado mal

2. Lo paso mal cuando

tengo que enfrentarme a 1 2 3 4 5
situaciones estresantes

3. No tardo mucho en

recuperarme después de 1 2 3 4 5
una situacion estresante

4. Es dificil para mi

recuperarme cuando me 1 2 3 4 5
ocurre algo malo

5. Aunque pase por

situaciones dificiles, 1 5 3 4 5
normalmente no lo paso - . )
demasiado mal

6. Suelo tardar mucho

tiempo en recuperarme de 1 s 3 4 5

los contratiempos que me
ocurren en mi vida
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ANExo0 V. 10 iTEM CONNOR-DAVIDSON RESILIENCE ScALE (CD-RISC 10)

Por favor, indique cudl es su grado de acuerdo con las siguientes frases o caso durante el Gltimo mes.
Si alguna en particular no le ha ocurrido, responda segtin crea que se hubiera sentido. Utilice para ello
la siguiente escala: 0 = «En absoluto», 1 = «Rara vez», 2 = «A veces», 3 = «A menudo», 4 = «Casi
siempre».

Soy capaz de adaptarme cuando surgen cambios

Puedo enfrentarme a cualquier cosa

Cuando me enfrento a los problemas intento ver su lado
cémico

4 Enfrentarme a las dificultades puede hacerme mds fuerte

Tengo tendencia a recuperarme pronto después de enfer-
medades, heridas u otras dificultades

6 Creo que puedo lograr mis objetivos, incluso si hay obs-
taculos

7 Bajo presién, me mantengo enfocado/a y pienso clara-
mente

No me desanimo ficilmente ante el fracaso

9 Creo que soy una persona fuerte cuando me enfrento a los
desafios y dificultades vitales

10 Soy capaz de manejar sentimientos desagradables/doloro-
sos. Por ejemplo, tristeza, temor y enfado
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ANEXO VI. PUBLICACIONES Y PROYECTOS DE INVESTIGACION VINCULADOS A LA
TEesis DOCTORAL

Publicaciones en revistas cientificas:

1. Cecilia Blanco-Garcia, Jorge Acebes-Sinchez, Gabriel Rodriguez-Romo y Daniel
Mon-Lépez (2021). Resilience in Sports: Sport Type, Gender, Age and Sport Level
Differences. International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(15),
8196. DOI: https://doi.org/10.3390/ijerph18158196

Indicios de calidad: revista indexada en JCR, IF (2021) = 4.6, Q1, Social Sciences
Citation Index (SSCI), ranking 45/182, categoria Public, Environmental &
Occupational Health.

2. Gabriel Rodriguez-Romo, Cecilia Blanco-Garcia, Ignacio Diez-Vega y Jorge Acebes-
Sdnchez (2021). Emotional Intelligence of Undergraduate Athletes: The Role of
Sports Experience. Frontiers in Psychology, 12, 609154. DOI: https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2021.609154

Indicios de calidad: revista indexada en JCR, IF (2021) = 4.2, Q1, Social Sciences
Citation Index (SSCI), ranking 35/148, categoria Psychology, Multidisciplinary

3. Jorge Acebes-Sdnchez, Cecilia Blanco-Garcia, Ignacio Diez-Vega, Daniel Mon-Lépez
y Gabriel Rodriguez-Romo (2021). Emotional Intelligence in Physical Activity,
Sports and Judo: A Global Approach. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 18(16), 8695. DOI: https://doi.org/10.3390/ijerph18168695

Indicios de calidad: revista indexada en JCR, IF (2021) = 4.6, Q1, Social Sciences
Citation Index (SSCI), ranking 45/182, categoria Public, Environmental &
Occupational Health

4. Daniel Mon-Lépez, CeciliaBlanco-Garcia, Jorge Acebes-Sinchez, Gabriel Rodriguez-
Romo, Moisés Marquina, Adridn Martin-Castellanos, Alfonso De la Rubia, Carlos
Cordente Martinez, Jestis Olivin Mallén y Maria Garrido-Mufioz (2023). Emotional
intelligence in spanish elite athletes: Is there a differential factor between sports? Spors,
11(8), 160. DOI: https://doi.org/10.3390/sports11080160

Indicios de calidad): revista indexada en SJR, IF (2023) = 0.787, Q1, ranking 53/242,
categoria Physical Therapy, Sports Therapy and Rehabilitation, y en JCR, IF (2022)
= 2.7, Q2, Emerging Sources Citation Index (ESCI), ranking 43/121, categoria Sport

Sciences.
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5. Maria Garrido-Munoz, Cecilia Blanco-Garcia, Ignacio Diez-Vega, Sonia Garcia-

Merino, Jorge Acebes-Sdnchez y Gabriel Rodriguez-Romo (2024). Psychological
resilience, athletic experience, and competitive level of judocas. A transversal
study. Frontiers in DPsychology, 15, 1440412. DOI: https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2024.1440412

Indicios de calidad: revista indexada en JCR, IF (2023) = 2.6, Q2, Social Sciences
Citation Index (SSCI), ranking 56/128, categoria Psychology, Multidisciplinary

Capitulo de libro:

1.

Gabriel Rodriguez-Romo, Cecilia Blanco-Garcia, Ignacio Diez-Vega y Jorge Acebes-
Sénchez (2022). Emotional Intelligence of Undergraduate Athletes: The Role of Sports
Experience. En Manuel G6mez-Lépez, Marianna Alesi and Carla Maria Chicau (Eds.):
Psychological Factors in Physical Education and Sport, 74-81. Laussane: Frontiers Media
S.A. ISBN 978-2-88974-450-3. DOLI: https://doi.org/10.3389/978-2-88974-450-3

Se trata de un ebook que recoge todos los articulos del nimero especial «Psychological

Factors in Physical Education and Sport» publicados en la revista Frontiers in Psychology.

Actas de Congresos:

1.

Acebes-Sinchez, ]., Garcia-Merino, S., Garrido-Munoz, M., Blanco-Garcia, C. y
Rodriguez-Romo, G. (2023). Emotional Intelligence and Mental Health in Judo,
in Guilhem, G., Rabita, G., Brocherie, E, Tsolakidis, E., Ferrauti, A., Helge, J.W,,
Piacentini, M.E (Eds.): Book of Abstracts of the 28" Annual Congress of the European
College of Sport Science, 501. INSEP French Institute of Sport — European College of
Sport Science, Paris (Francia). ISBN: 978-3-9818414-6-6.

Rodriguez-Romo, G., Blanco-Garcia, C., Garrido-Munoz, M., Garcia-Merino,
S. y Acebes-Sdnchez, ]. (2023). Relationships between Psychological Resilience and
Competitive Level in Judo, in Guilhem, G., Rabita, G., Brocherie, E, Tsolakidis, E.,
Ferrauti, A., Helge, J.W., Piacentini, M.E (Eds.): Book of Abstracts of the 28" Annual
Congress of the European College of Sport Science, 1018. INSEP French Institute of Sport
— European College of Sport Science, Paris (Francia). ISBN: 978-3-9818414-6-6.
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Proyectos de Investigacién:

Algunas de las publicaciones realizadas por la doctoranda y vinculadas a su Tesis Doctoral, asi
como las comunicaciones presentadas en Congresos, forman parte del proceso de difusién de
resultados de dos Proyectos de Investigacién, en los que también ha participado como miembro

del equipo investigador, durante su periodo de formacién doctoral:

1. Titulo del proyecto: Factores que determinan el rendimiento deportivo en la Alta

Competicion.

Entidad financiadora: Centro de Estudios del Entrenamiento Deportivo en Alto
Rendimiento Deportivo (CEEDAR). Direccién Provincial de Deportes «Pinar del
Rio», Republica de Cuba.

Entidad de realizacién: Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
(INEF), Universidad Politécnica de Madrid

Duracidn: de febrero de 2023 a febrero de 2025
Referencia: 10012023-DPD m-Pinar del Rio
Cantidad total financiada: 5.000 délares americanos

Investigador principal: Daniel Mon Lépez

2. Titulo del proyecto: Variables psicolégicas y salud mental en la préictica de actividad

fisica y deporte.

Entidad financiadora: Fundacién Universidad Francisco de Vitoria. Convocatoria de

Ayudas Propias a Proyectos de Investigacién 2022
Entidad de realizacién: Universidad Francisco de Vitoria
Duracién: de enero de 2022 a diciembre de 2023
Referencia: UFV2022-66

Cantidad total financiada: 4.500 euros

Investigador principal: Jorge Acebes Sinchez

191






