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Resumen 
 
 

Introduccion: El deporte es un componente esencial para la salud física y mental, 

ya que proporciona múltiples beneficios. Es crucial reconocer que el deporte no 

solo influye en el cuerpo, sino también en la mente. Aquí es donde entra en juego 

la psicología del deporte, que estudia cómo los factores psicológicos afectan el 

rendimiento de los deportistas. Eldeporte no solo impacta la salud física, sino que 

también tiene efectos profundos en la salud mental. Las investigaciones en 

psicología del deporte sugieren que la práctica regular de ejercicio físico está 

asociada con menores niveles de ansiedad, depresión y estrés. Objetivo: 
determinar la relación entre la percepción de los deportistas sobre la competencia 

del entrenador y las necesidades psicológicas básicas, la ansiedad competitiva y 

la fortaleza mental. Metodología: El alcance de nuestro estudio se clasifica como 

cuantitativo, lo que implica que se utilizaron datos numéricos y métodos 

estadísticos para realizar el análisis y la interpretación de los resultados. Dentro de 

este enfoque, se ha determinado que el grado de intervención es no experimental, 

el estudio tiene un enfoque correlacional, ya que se centra en explorar y analizar la 

relación entre las variables involucradas, el diseño del estudio también se 

caracteriza por ser de estrategia asociativa con un propósito explicativo 

transversal. La muestra fue seleccionada de manera no probabilística, incluyendo 

a 669 deportistas de diversas disciplinas que representan a los Tigres de la 

Universidad Autónoma de Nuevo León. La muestra se compuso de 342 mujeres 

(51%) y 327 hombres (49%), con edades entre 15 y 22 años. Para la recolección 

de datos, se utilizaron varios instrumentos validados, incluyendo la "Athletes’ 

Perceptions of Coaching Competency Scale II", "Basic Psychological Need 

Satisfaction and Frustration Scale", “Evaluación de la Fortaleza Mental en el 

Deporte Mexicano a través de Dos Medidas: MTI y SMTQ”. y la "Escala de 

Ansiedad Competitiva SAS-2". Se llevaron a cabo análisis estadísticos que 

incluyeron el cálculo de media, desviación estándar y correlaciones mediante el 

coeficiente de correlación de Pearson, dado que la muestra presenta normalidad. 

Se evaluó la fiabilidad de las escalas con el alfa de Cronbach y se realizaron 



 

 

 

 

análisis descriptivos. La validez de los instrumentos se verificó mediante análisis 

de normalidad y fiabilidad en SPSS Statistics V.22.0. Se realizaron análisis 

factoriales confirmatorios, para validar la estructura de las escalas. se implementó 

un modelo de ecuaciones estructurales. Resultados: Los análisis estadísticos 

revelaron que la percepción positiva de la competencia del entrenador está 

asociada con una mayor satisfacción de las necesidades psicológicas básicas y un 

menor nivel de ansiedad competitiva, así como con una mayor fortaleza mental. 

Los resultados mostraron coeficientes de correlación significativos entre las 

variables, respaldando las hipótesis planteadas en el modelo teórico. Además, la 

validación de los instrumentos utilizados mostró una adecuada consistencia 

interna, asegurando la fiabilidad de las mediciones. Conclusiones: Los hallazgos 

destacan la importancia de la percepción de la competencia del entrenador en el 

bienestar deportivo, sugiriendo que deben ser expertos en técnica y psicología 

para fomentar relaciones de confianza y crear un entorno deportivo más saludable 

y exitoso. 

 

 

  



 

 

 

 

 
Abstract 

 

Introduction: Sports play an essential role in physical and mental health, providing 

numerous benefits. It is crucial to recognize that sports influence not only the body 

but also the mind. This is where sports psychology comes into play, studying how 

psychological factors affect athletes' performance. Research in sports psychology 

suggests that regular physical exercise is associated with lower levels of anxiety, 

depression, and stress. Objective: The aim of this study is to determine the 

relationship between athletes' perceptions of their coach's competence and their 

basic psychological needs, competitive anxiety, and mental fortitude 

Methodology: The scope of our study is classified as quantitative, meaning that 

numerical data and statistical methods were employed to analyze and interpret the 

results. Within this approach, the degree of intervention is non-experimental, and 

the study has a correlational focus, as it aims to explore and analyze the 

relationships among the involved variables. The study design is characterized as 

associative with a cross-sectional explanatory purpose. The sample was selected 

non-probabilistically, including 669 athletes from various disciplines representing 

the Tigers of the Universidad Autónoma de Nuevo León. The sample comprised 

342 women (51%) and 327 men (49%), aged between 15 and 22 years. Data 

collection involved several validated instruments, including the "Athletes’ 

Perceptions of Coaching Competency Scale II," "Basic Psychological Need 

Satisfaction and Frustration Scale," "Assessment of Mental Fortitude in Mexican 

Sports through Two Measures: MTI and SMTQ," and the "Competitive Anxiety 

Scale SAS-2." Statistical analyses included calculating means, standard 

deviations, and correlations using Pearson's correlation coefficient, given that the 

sample meets the conditions of normality. The reliability of the scales was 

assessed using Cronbach's alpha, and descriptive analyses were conducted. The 

validity of the instruments was verified through normality and reliability analyses in 

SPSS Statistics V.22.0. Confirmatory factor analyses were conducted to validate 

the structure of the scales. A structural equation model was implemented. 



 

 

 

 

Results: Statistical analyses revealed that a positive perception of the coach's 

competence is associated with greater satisfaction of basic psychological needs, 

lower levels of competitive anxiety, and higher mental fortitude. The results showed 

significant correlation coefficients among the variables, supporting the hypotheses 

proposed in the theoretical model. Furthermore, the validation of the instruments 

used demonstrated adequate internal consistency, ensuring the reliability of the 

measurements. Conclusions: The findings highlight the importance of the 

perception of the coach's competence in athletic well-being, suggesting that 

coaches should be experts in both technique and psychology to foster trusting 

relationships and create a healthier, more successful sports environment. 
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Introducción 
 

El deporte es un componente esencial para la salud física y mental, ya que 

proporciona múltiples beneficios. Por un lado, la actividad física regular mejora 

aspectos como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, y el control del 

peso, lo que contribuye a la prevención de enfermedades crónicas como la 

hipertensión, la diabetes tipo 2, y problemas cardiovasculares (Bouchard et al., 

2012). Además, el deporte también tiene un impacto positivo en la salud mental, 

ayudando a reducir los niveles de estrés y mejorando el estado de ánimo, lo cual 

es fundamental para mantener el equilibrio emocional en la vida diaria (World 

Health Organization [WHO], 2020).  

 

Por otro lado, es crucial reconocer que el deporte no solo influye en el 

cuerpo, sino también en la mente. Aquí es donde entra en juego la psicología del 

deporte, que estudia cómo los factores psicológicos afectan el rendimiento de los 

deportistas. Esta disciplina aborda aspectos como la motivación, la autoconfianza 

y la gestión del estrés, proporcionando herramientas para optimizar el desempeño 

deportivo y el bienestar emocional (Weinberg y Gould, 2018). De esta manera, 

podemos ver cómo la salud física y mental están interconectadas a través del 

deporte. 

 

La población a nivel mundial ha ido en constante aumento y está 

envejeciendo cada vez más rápido. El envejecimiento humano es un proceso 

multifactorial e irreversible, la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2022) 

plantea que, desde un punto de vista biológico, el envejecimiento es el resultado 

de la acumulación de muchos daños moleculares y celulares a lo largo del tiempo 

de vida de una persona, que por consecuencia desencadena una perdida a la 

movilidad, autonomía, capacidades físicas y mentales, lo cual aumenta el riesgo 

de padecer una enfermedad crónica no transmisible. Es por ello por lo que el 

ejercicio debe verse como una herramienta y un recurso, que mejora la calidad de 



 

 

2 

 

vida y por ende la salud además de las capacidades funcionales y reducirá el 

riesgo de ECNT (Rebelo et al., 2018). 

 

Por cierto, la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2020) define a los 

hábitos saludables como “un estado de completo bienestar físico, mental y social”. 

Algunos de estos hábitos son el realizar actividad física, dormir bien y alimentarse 

de forma adecuada.  Por lo que la práctica del deporte se encuentra asociada con 

tener una vida sana por muchas razones, sin embargo, esto no significa que todos 

los deportistas tengan hábitos saludables (Ruano, 2019). En este sentido, la figura 

del entrenador tiene un rol importante que influye en la vida de los deportistas y 

contribuye a modificar sus comportamientos, como desarrollar un adecuado 

estado emocional y mejorar su rendimiento (Bandura, 1997;  Backer et al., 2011; 

Horn, 2002).  

 

El estilo de vida saludable, la actividad física, deporte y ejercicio físico, 

contribuyen en nuestro día a día, y afectan de forma positiva nuestra calidad de vida, 

bienestar y salud. Es importante que todas las personas realicen algo de actividad 

física y ejercicio independientemente de su edad (OMS, 2005). El ejercicio físico 

contribuye a mejorar el estado físico y mental de las personas como factor de 

protección, promoción y mantenimiento de la salud, el bienestar y la calidad de vida 

de los mayores ayudando a reducir su estrés y mejorar la cognición, capacidad de 

pensamiento, y fortalecer las habilidades funcionales (Limón y Ortega, 2011).  

 

A pesar de que se conocen ampliamente los beneficios asociados a 

mantener una vida saludable y activa, es preocupante observar cómo el estilo de 

vida sedentario y la falta de actividad física regular se han vuelto comunes en la 

sociedad actual. Esto se agrava por el consumo excesivo de alcohol, el 

tabaquismo y la adopción de dietas poco equilibradas y ricas en alimentos 

ultraprocesados, que juntos incrementan el riesgo de enfermedades crónicas. 

Estas conductas, junto con una alimentación deficiente, han convertido a las 

enfermedades no transmisibles como las cardiopatías, la hipertensión arterial, la 
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diabetes mellitus y algunos tipos de cáncer en las principales causas de muerte a 

nivel global, generando una crisis de salud pública que afecta la calidad de vida y 

la esperanza de vida de la población en general (Martínez et al., 2021). 

 

Por otra parte, el deporte no solo impacta la salud física, sino que también 

tiene efectos profundos en la salud mental. Las investigaciones en psicología del 

deporte sugieren que la práctica regular de ejercicio físico está asociada con 

menores niveles de ansiedad, depresión y estrés. Este impacto positivo sobre la 

mente se debe a la liberación de endorfinas y la disminución de las hormonas del 

estrés como el cortisol (Weinberg y Gould, 2018). Así, el deporte actúa como una 

herramienta preventiva y terapéutica en el cuidado integral de la salud. 

 

En este contexto, la psicología del deporte es un campo esencial que 

permite a los deportistas gestionar las demandas emocionales y mentales que 

enfrentan durante las competencias. Gould y Eklund (2017) señalan que, además 

de las habilidades físicas, factores como la concentración y el manejo de la 

presión competitiva son determinantes en el éxito deportivo. Además, la 

interacción entre los entrenadores y los deportistas es clave para fomentar un 

entorno positivo que permita el desarrollo de estas habilidades psicológicas. 

 

En las últimas 3 décadas se han realizado muchas investigaciones en el 

ámbito psicológico y de la psicología del deporte en las que se destaca que el 

rendimiento y resultados tienen una estrecha relación con la motivación, la salud, 

el bienestar y la intención de continuar con la práctica deportiva. De igual forma, 

los deportistas pueden ser influenciados por sus familiares, amigos y 

entrenadores, y todas las conductas, ambiente, clima motivacional y como apoyan 

las necesidades psicológicas básicas va a impactar en toda la etapa deportiva, así 

como la relación con el entrenador (Appleton & Duda, 2016; Mosqueda et al.2022; 

Murillo et al., 2018). 
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El concepto de competencia percibida del entrenador ha ganado relevancia 

en la investigación deportiva debido a su influencia directa en el entorno 

psicosocial de los deportistas. Los entrenadores no solo son responsables de 

diseñar estrategias de entrenamiento, sino que también juegan un rol significativo 

en la construcción de un ambiente que favorezca el desarrollo integral de los 

deportistas. Según Horn (2008), la percepción de los deportistas sobre su 

entrenador se basa en múltiples factores, como el conocimiento técnico del 

deporte, la capacidad para gestionar situaciones de presión y la habilidad para 

comunicarse de manera efectiva. Esta percepción no solo influye en la relación 

interpersonal entre el entrenador y el deportista, sino también en la calidad del 

entrenamiento y en el estado emocional del deportista. Un entrenador percibido 

como competente es capaz de generar confianza en los deportistas, lo que a su 

vez fortalece su motivación y reduce los niveles de ansiedad asociados a la 

competición (Côté y Gilbert, 2009). 

 

A partir de lo anterior, se puede decir que los entrenadores ejercen una 

influencia considerable en la vivencia deportiva de sus deportistas, siendo capaces 

de moldearla hacia una experiencia positiva o, por el contrario, negativa (Rocchi et 

al., 2017). Esta influencia es tan profunda que se vuelve relevante observar y 

controlar diversos factores externos que puedan incidir en cómo se desarrolla y se 

percibe la práctica deportiva, afectando tanto el rendimiento como la satisfacción 

personal de los deportistas (Mars et al., 2017; González et al., 2019). Por esta 

razón, resulta esencial establecer medidas de supervisión que consideren tales 

variables, ya que la interacción entre el entorno y la percepción individual puede 

transformar la experiencia deportiva en algo motivador o, en algunos casos, 

desalentador para los deportistas. 

 

De igual forma el cómo ejercen presión de manera excesiva sobre los 

deportistas con el fin de obtener resultados en cuestión de premios, medallas o 

fama, puede también fomentar que no exista el disfrute de la actividad física, 

incluso puede orillarlos a abandonar la práctica (Alcaraz, 2014). Es por lo anterior 



 

 

5 

 

que resulta importante estudiar y analizar el comportamiento de los entrenadores y 

su estilo de interacción con los deportistas y de igual forma analizar a los 

deportistas para conocer la percepción que tienen de su entrenador (Morales-

Sánchez, 2020). 

 

Así mismo, relación entre entrenadores y deportistas es un aspecto clave 

en el desarrollo del rendimiento y bienestar psicológico de los deportistas. En este 

contexto, la competencia percibida del entrenador es un concepto central que se 

refiere a la percepción que tienen los deportistas sobre la habilidad de sus 

entrenadores para guiarlos en su desempeño, tanto en el ámbito técnico como 

emocional (Jowett y Shanmugam, 2016). Esta percepción afecta diversas áreas 

del comportamiento de los deportistas, incluyendo la satisfacción de sus 

necesidades psicológicas básicas, como la autonomía, la competencia y las 

relaciones sociales, aspectos que son esenciales para su motivación intrínseca y 

rendimiento (Deci y Ryan, 2000).  

 

Por otro lado, la percepción de la competencia del entrenador también 

influye en los niveles de ansiedad de los deportistas y en su capacidad para 

desarrollar fortaleza mental, un constructo fundamental en el ámbito deportivo 

(Gucciardi et al., 2017). Connaughton, et al., (2010) sugieren que los entrenadores 

que fomentan una mentalidad de desafío, en lugar de evitar las dificultades, 

contribuyen al desarrollo de la fortaleza mental en los deportistas. Esto refuerza la 

idea de que la percepción de competencia del entrenador es clave no solo para el 

rendimiento deportivo, sino también para el bienestar psicológico y la preparación 

mental de los deportistas.  

 

Otra de las variables que analizaremos son las necesidades psicológicas de 

los deportistas, según la teoría de la autodeterminación propuesta por Deci y Ryan 

(2000), son fundamentales para su desarrollo y bienestar. Estas necesidades 

incluyen la autonomía, entendida como la capacidad de tomar decisiones y sentir 

control sobre las acciones propias; la competencia, que se refiere a la percepción 
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de efectividad en la ejecución de tareas, y la relación con otros, que alude a la 

conexión interpersonal con entrenadores y compañeros de equipo. La satisfacción 

de estas necesidades está fuertemente vinculada con la percepción que los 

deportistas tienen sobre la competencia de sus entrenadores. Por ejemplo, un 

entrenador que apoya la autonomía de sus deportistas les permite desarrollar un 

sentido de control sobre su entrenamiento, lo que incrementa su motivación 

intrínseca y su satisfacción general (Mageau y Vallerand, 2003). Por el contrario, 

cuando los deportistas perciben que su entrenador no es competente, es probable 

que experimenten frustración, ansiedad y una reducción en la satisfacción de sus 

necesidades psicológicas básicas (Ryan y Deci, 2017). 

 

La ansiedad es otro factor clave que se ve afectado por la competencia 

percibida del entrenador. La ansiedad competitiva, definida como el estado 

emocional que surge en situaciones de competencia y que se caracteriza por 

sentimientos de tensión, preocupación y nerviosismo (Martens et al., 1990), es 

común en los deportistas de alto rendimiento. Sin embargo, su impacto puede ser 

mitigado cuando los deportistas perciben que cuentan con un entrenador 

competente que les proporciona las herramientas necesarias para afrontar 

situaciones de estrés. Según Hanton et al. (2004), los deportistas que perciben 

altos niveles de competencia en sus entrenadores tienden a experimentar menos 

ansiedad antes de las competencias, ya que sienten mayor confianza en su 

capacidad para enfrentar los desafíos. Además, la relación de confianza con el 

entrenador les permite externalizar sus preocupaciones y recibir apoyo emocional 

y táctico, lo que reduce la ansiedad y mejora su rendimiento. 

 

La fortaleza mental es otro aspecto crítico en el desempeño deportivo, 

definido como la capacidad de los deportistas para mantenerse enfocados, 

confiados y resilientes ante situaciones de presión (Jones et al., 2002). Esta 

fortaleza mental no es un rasgo innato, sino que se desarrolla a lo largo del tiempo 

y se ve influenciada por múltiples factores, incluyendo la calidad de la relación 

entre el deportista y el entrenador. Según Gucciardi et al. (2017), los entrenadores 
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que demuestran habilidades de liderazgo efectivo y que son percibidos como 

competentes no solo ayudan a los deportistas a mejorar sus habilidades técnicas, 

sino que también contribuyen al desarrollo de su resiliencia y capacidad para 

afrontar el fracaso. Esto, a su vez, se traduce en una mayor estabilidad emocional 

y una mejor gestión del estrés durante las competencias. 

 

Por todo lo expuesto, resulta fundamental considerar el contexto social en el 

análisis de los factores que influyen en el rendimiento de los deportistas, dado que 

este entorno ejerce un efecto significativo en su desarrollo, motivación y bienestar 

general. El entorno social no solo provee apoyo, sino que también fomenta las 

relaciones interpersonales y las dinámicas de equipo, aspectos que fortalecen la 

salud mental y el compromiso con los objetivos deportivos. Estas interacciones 

pueden potenciar la motivación interna y externa de los deportistas, generando un 

entorno positivo que les ayuda a alcanzar su máximo rendimiento y bienestar 

psicológico, aspectos que han sido destacados en estudios recientes 

 como los de Gutiérrez (2015) y González et al. (2016). 

 

Actualmente, diversas teorías han sido desarrolladas para entender y 

evaluar los factores de motivación y la compleja dimensión psicológica que rodea 

la práctica deportiva. Entre estas teorías, una de las que ha cobrado mayor 

relevancia y se ha aplicado de forma destacada para estudiar la motivación en el 

ámbito del deporte es la Teoría de la Autodeterminación. Esta teoría, como lo 

señala Morales-Sánchez (2020), proporciona un marco valioso para analizar cómo 

factores internos y externos influyen en el impulso de los deportistas para alcanzar 

sus objetivos y mejorar su rendimiento, al considerar tanto el desarrollo de la 

motivación intrínseca como el impacto de las condiciones externas en su bienestar 

y compromiso deportivo. 

 

 Esta es una macroteoría que analiza el grado en que el comportamiento de 

una persona resulta autónomo y la teoría está compuesta por seis miniteorías. 

Una de ellas es la Teoría de las Necesidades Psicológicas Básicas. En la teoría de 
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la autodeterminación se plasman las relaciones entre la satisfacción o la 

frustración de las necesidades psicológicas básicas (autonomía, relación y 

competencia) y la satisfacción o frustración (Deci y Ryan, 2012).  

 

Esta investigación adquiere relevancia debido a la creciente necesidad de 

comprender de qué manera los entrenadores pueden impactar tanto en el 

bienestar mental como en el rendimiento general de los deportistas. Aunque existe 

una amplia literatura enfocada en el entrenamiento físico y el rendimiento 

deportivo, es evidente que aún falta explorar profundamente cómo los factores 

psicológicos, tales como las necesidades psicológicas básicas de los deportistas y 

los niveles de ansiedad competitiva, se ven afectados por la percepción que estos 

tienen de la competencia de sus entrenadores. Este estudio busca aportar datos 

innovadores en torno a la fortaleza mental, que representa un pilar esencial para el 

éxito y la resiliencia en el deporte. 

 

Asimismo, a través de esta investigación se pretende contribuir a la 

expansión de estudios actuales que aborden la competencia del entrenador y su 

impacto en el desarrollo psicológico de los deportistas, incluyendo aspectos como 

las necesidades psicológicas básicas, la ansiedad competitiva y la fortaleza 

mental. La importancia de este enfoque radica en su capacidad de orientar a 

entrenadores, deportistas, padres de familia y la comunidad en general sobre el rol 

crítico que juegan las necesidades psicológicas básicas en la práctica deportiva. 

 

Nuestro objetivo es promover que los deportistas puedan satisfacer estas 

necesidades fundamentales para un desarrollo óptimo en su disciplina. En el 

ámbito social, este trabajo destaca por su potencial para mejorar los entornos de 

entrenamiento y competencia, favoreciendo una experiencia deportiva más 

enriquecedora y saludable. 

 

Las aplicaciones prácticas de esta investigación serán vastas, ya que 

ofrecerán herramientas tanto para entrenadores como para deportistas, facilitando 
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una percepción más positiva y motivadora de la competencia de los entrenadores, 

reduciendo la ansiedad en el contexto deportivo y promoviendo una fortaleza 

mental sólida. Esto, en última instancia, contribuirá a satisfacer las necesidades 

psicológicas básicas de los deportistas, favoreciendo su bienestar y fortaleciendo 

su rendimiento en el campo deportivo. 

 

Por lo cual el valor teórico de esta investigación está basado en la puesta 

de un modelo de ecuaciones estructurales, además realizarán análisis 

descriptivos, de normalidad y de fiabilidad de las escalas utilizando el programa 

estadístico SPSS Statistics V.22.0, y se realizarán análisis factoriales 

confirmatorios (AFC) de cada instrumento, también utilizaremos el programa JASP 

versión 0.19.1 (Jeffreys's Amazing Statistics Program) que es un programa gratuito 

y de código abierto para análisis estadísticos que cuenta con el apoyo de la 

Universidad de Ámsterdam.  

 

En esta investigación la utilidad metodológica destaca en que en futuras 

investigaciones podremos relacionar más variables, dar un soporte al 

entrenamiento tanto del deportista como del entrenador, también obtendremos 

herramientas para buscar la mejora de la relación entre entrenador-deportista. 

 

La práctica de actividad física (AF) de manera constante y regular es un 

hábito que genera múltiples beneficios significativos en la salud general de las 

personas, influyendo positivamente en su bienestar físico, mental y social (Poitras 

et al., 2016). A pesar de las claras ventajas que el ejercicio aporta, una gran parte 

de la población no alcanza los niveles recomendados de actividad física 

moderada-vigorosa (AFMV) propuestos por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS). Estas directrices sugieren al menos 60 minutos diarios de AFMV para 

niños y adolescentes entre los 5 y 17 años, lo cual es esencial para un desarrollo 

saludable y para la prevención de enfermedades relacionadas con el sedentarismo 

(Bull et al., 2020). 
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Un análisis global que involucró a 146 países reveló una alarmante falta de 

cumplimiento de estas recomendaciones, señalando que el 81% de los 

adolescentes de entre 11 y 17 años no alcanzan estos niveles mínimos de AF 

(Guthold et al., 2020). Esta situación plantea serias preocupaciones sobre el estilo 

de vida actual de los jóvenes, quienes, en gran medida, llevan una vida sedentaria 

debido a factores como el uso extensivo de tecnología y la falta de oportunidades 

recreativas. Estudios adicionales han demostrado que involucrarse en deportes 

como el levantamiento de pesas, la natación, el fútbol o el baloncesto puede ser 

una estrategia efectiva para motivar a los jóvenes a mantenerse activos y a 

desarrollar hábitos de ejercicio continuo, beneficiando su salud y promoviendo un 

estilo de vida dinámico (Ridley et al., 2018). 

 

Por lo tanto, es posible facilitar experiencias positivas en los deportistas en 

diferentes horizontes temporales, que van desde lo inmediato hasta lo que se 

puede considerar a largo plazo (Barquero et al., 2020). Sin embargo, la ausencia 

de actividad física, ejercicio o deporte puede aumentar significativamente las 

probabilidades de sufrir consecuencias adversas. Esta situación, a su vez, puede 

llevar a los deportistas a abandonar la práctica deportiva por completo, lo que 

puede resultar en un círculo vicioso de desmotivación y falta de compromiso 

(Temple y Crane, 2016). 

 

Dada esta dinámica, el papel del entrenador deportivo se vuelve crucial y 

fundamental en el desarrollo de los deportistas (Robles et al., 2020). No solo se 

trata de impartir conocimientos técnicos y tácticos, sino que el entrenador también 

forma parte integral del proceso motivacional del deportista. Este profesional 

puede ser una fuente de apoyo, alentando a los deportistas a seguir adelante en 

momentos de dificultad, o, por el contrario, puede convertirse en un obstáculo que 

frene su motivación y compromiso (O’Neil y Hodge, 2019). Así, el entrenador no 

solo se limita a ser un instructor; su influencia y enfoque pueden marcar la 

diferencia en la experiencia deportiva de los deportistas. 
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Además, es fundamental reconocer que los hábitos de vida saludables y un 

estilo de vida equilibrado ya que son elementos esenciales que sustentan el 

rendimiento de los deportistas, independientemente de si están en un nivel 

recreativo o en uno de alto rendimiento (Parra et al., 2020). Estas prácticas no solo 

contribuyen al bienestar físico, sino que también favorecen el desarrollo mental y 

emocional, aspectos que son igualmente relevantes para el éxito en el deporte. 

Por lo tanto, el entrenador tiene la responsabilidad de fomentar no solo la práctica 

deportiva, sino también la adopción de hábitos que promuevan una vida saludable, 

creando así un entorno propicio para el crecimiento integral del deportista. 

 

Para empezar, la competencia del entrenador es un factor clave en la 

satisfacción de las necesidades psicológicas básicas de los deportistas, lo que, a 

su vez, afecta su fortaleza mental. La Teoría de la Autodeterminación (SDT) 

sostiene que los deportistas tienen tres necesidades psicológicas fundamentales: 

autonomía, competencia y relación. Cuando los entrenadores apoyan estas 

necesidades, los deportistas tienden a experimentar menos ansiedad y a 

desarrollar una mayor resiliencia psicológica. Un estudio de Bartholomew et al. 

(2009) evidenció que los entrenadores que utilizan un estilo de liderazgo 

autónomo, en lugar de uno controlador, permiten que los deportistas experimenten 

más satisfacción de sus necesidades, lo que reduce la ansiedad competitiva y 

mejora su fortaleza mental. 

 

Asimismo, la percepción de la competencia del entrenador también puede 

influir en la ansiedad. Deci y Ryan (2000) encontraron que cuando los 

entrenadores implementan estrategias que promueven la autonomía y la 

competencia en sus deportistas, estos presentan menores niveles de ansiedad 

precompetitiva. Por otro lado, los entrenadores que ejercen un control excesivo o 

imponen demasiada presión pueden aumentar la ansiedad, lo que afecta 

negativamente el rendimiento deportivo y la fortaleza mental de los deportistas. 
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Por otro lado, la fortaleza mental ha sido un aspecto central en la 

investigación sobre el rendimiento deportivo. Estudios recientes como los de 

(Gucciardi et al., 2009) han demostrado que los programas de intervención 

diseñados para mejorar la fortaleza mental pueden reducir de manera significativa 

la ansiedad en los deportistas. Estos programas, centrados en mejorar la 

autoeficacia y las habilidades de afrontamiento, son especialmente efectivos 

cuando se complementan con el apoyo de un entrenador competente. 

 

Además, la interacción entre las necesidades psicológicas básicas y la 

ansiedad en el deporte también ha sido ampliamente investigada. (Sarrazin et al., 

2006) encontraron que cuando los entrenadores fomentan un entorno donde los 

deportistas se sienten valorados y competentes, los niveles de ansiedad 

disminuyen y, en consecuencia, los deportistas son capaces de mejorar su 

rendimiento. Esta investigación confirma que el apoyo a la autonomía y la 

competencia no solo reduce la ansiedad, sino que también refuerza la capacidad 

de los deportistas para enfrentar desafíos (Mahoney et al., 2016). 

 

Existe un artículo publicado por Parker et al., (2022) en el cual mencionan 

que el impacto de la pandemia de COVID-19 ha proporcionado un contexto único 

para estudiar estas variables. Investigaciones recientes han mostrado que los 

deportistas cuya identidad está vinculada a su rol deportivo enfrentaron altos 

niveles de ansiedad durante la pandemia debido a la cancelación de eventos. Sin 

embargo, aquellos con entrenadores que apoyaron sus necesidades psicológicas 

y proporcionaron estrategias para mantener su motivación mostraron una mayor 

fortaleza mental y afrontaron mejor la incertidumbre. 

 

La ansiedad en el deporte está profundamente conectada con las 

habilidades psicológicas y las estrategias de afrontamiento. Un estudio de Kerr y 

Stirling (2012) destacó que los deportistas con un fuerte sentido de competencia, 

fomentado por entrenadores competentes, eran menos propensos a sufrir de 

ansiedad en situaciones de alta presión. 
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Además, la motivación autónoma también ha mostrado ser crucial en el 

manejo de la ansiedad deportiva. Según Deci y Ryan (1985), los deportistas que 

son motivados de manera autónoma (es decir, por razones internas y no por 

recompensas externas) tienen una mayor resiliencia frente al estrés competitivo y 

están mejor equipados para manejar la ansiedad, lo que también contribuye a su 

fortaleza mental. Los entrenadores que fomentan este tipo de motivación suelen 

ver mejores resultados en el rendimiento y bienestar de sus deportistas. 

 

De igual forma, la percepción de los deportistas sobre la competencia de su 

entrenador puede influir directamente en su salud mental. Reeve (2009) señala 

que los entrenadores que apoyan la autonomía y proporcionan retroalimentación 

positiva permiten a los deportistas sentirse más competentes, lo que reduce la 

ansiedad y mejora su bienestar psicológico. Este tipo de liderazgo fomenta un 

ambiente en el que los deportistas pueden desarrollar su fortaleza mental y 

superar obstáculos con mayor facilidad. Esto demuestra que los entrenadores no 

solo tienen un papel técnico, sino que también son esenciales para el bienestar 

psicológico de los deportistas. 

 

En estudios recientes, se ha observado que la percepción de competencia 

del entrenador ejerce una influencia positiva en la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas de los deportistas, mientras que, por el contrario, se relaciona 

negativamente con la frustración de dichas necesidades (Pulido et al., 2020). Este 

hallazgo es particularmente relevante, dado que la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas no solo favorece el bienestar emocional de los deportistas, 

sino que también se ha correlacionado positivamente con el índice de 

autodeterminación en contextos escolares, lo que indica un vínculo significativo 

entre la motivación intrínseca y el rendimiento académico (Hsu et al., 2019). Esta 

relación sugiere que la percepción de competencia en el ámbito deportivo podría 

extenderse a otros contextos de la vida de los jóvenes. 
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Asimismo, un estudio llevado a cabo por Leyton et al. (2020) encontró una 

relación positiva entre la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas, la 

motivación intrínseca y la adopción de hábitos saludables entre estudiantes de 

secundaria. Esto implica que el apoyo emocional y psicológico proporcionado por 

los entrenadores no solo impacta en el desempeño deportivo, sino que también 

fomenta comportamientos saludables que pueden perdurar a lo largo de la vida de 

los jóvenes. 

 

Además, la actividad física de moderada a vigorosa intensidad se ha 

demostrado efectiva en la reducción del riesgo de diversas enfermedades. 

Investigaciones previas han establecido que la práctica regular de actividad física 

no solo contribuye a prolongar la longevidad y mejora la calidad de vida, sino que 

también juega un papel crucial en la prevención de enfermedades crónicas no 

transmisibles, tales como infartos, hipertensión, obesidad, diabetes, osteoporosis, 

ciertos tipos de cáncer y trastornos del estado de ánimo, como la depresión 

(Bourníssent et al., 1996). Estas evidencias resaltan la importancia de integrar la 

actividad física en la vida cotidiana de los individuos, especialmente en jóvenes y 

deportistas. 

 

Por lo tanto, es imperativo realizar investigaciones adicionales que 

proporcionen a deportistas, entrenadores y padres de familia información valiosa 

sobre cómo un estilo de vida saludable impacta no solo en el rendimiento 

deportivo, sino también en la vida cotidiana. Este trabajo podría servir como una 

herramienta para motivar a entrenadores, padres y deportistas, fomentando un 

entorno de apoyo que impulse la autonomía, la competencia y las relaciones 

interpersonales. Al fortalecer estos vínculos, se puede facilitar un desarrollo 

integral en los deportistas. 

 

No obstante, es importante señalar que los jóvenes suelen carecer de 

hábitos saludables, incluidos aquellos relacionados con el sueño, a pesar de que 

estos son fundamentales para optimizar su rendimiento deportivo. Los 
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entrenamientos requieren altos niveles de concentración, esfuerzo y alerta, lo que 

implica el uso activo de todos los sentidos (Capdevila et al., 2015). Por lo tanto, al 

promover la salud, es esencial tener en cuenta los estilos de vida de las personas, 

fomentando prácticas como una alimentación equilibrada, el respeto a los horarios 

de las comidas y la implementación de períodos de descanso adecuados (Bonito, 

2015). 

 

La promoción de hábitos y estilos de vida saludables, especialmente en lo 

que respecta a la práctica de actividad física y el desarrollo de hábitos alimenticios 

apropiados, constituye una de las responsabilidades primordiales de los 

profesionales de la educación física y de los entrenadores deportivos (Usán et al., 

2018). Al enfatizar estas prácticas, se puede contribuir significativamente al 

bienestar físico y mental de los deportistas, asegurando un enfoque holístico hacia 

su desarrollo personal y atlético. 

 

Es por todo lo anterior que nos hemos planteado la siguiente pregunta de 

investigación ¿Cuál es la relación entre la percepción de los deportistas sobre la 

competencia del entrenador con las necesidades psicológicas básicas, la fortaleza 

mental y ansiedad competitiva?. 
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Tabla 1 
Variables involucradas en el estudio 

Tipo de 
variable 

Variable Instrumento Factores Autores Responde 

Contexto 
social 

 

Competencia 

percibida del 

entrenador  

Athletes’ 

perceptions of 

coaching 

competency scale 

II 

● Motivación 

● Estrategia de 

juego 

●  Técnica 

● Construcción de 

carácter 

● Acondicionamient
o físico 

Myers et 

al. (2010). 

Deportista 
Mediadora 

Satisfacción y 

frustración de las 

necesidades 

psicológicas 

básicas 

Basic 

Psychological 

Need Satisfaction 

and Frustration 

Scale 

● Satisfacción de 
las NPB 

● Frustración de las 

NPB 

Chen et 

al. (2015). 

Traducció

n 

Zamarripa 

et al.,  

(2020) 

Personal 

Fortaleza mental  

 

Sports Mental 

Toughness 

Questionnaire 

(SMTQ)  

 

● Confianza 

● Constancia  

● Control  

 

Jiménez-

López y 

Berengüí, 

(2022). 

Resultante 

Ansiedad 

Competitiva  

Ansiedad 

Competitiva SAS-2 
● Ansiedad 

somática 

● Preocupación  

● Desconcentración  

Ramis et 

al.,  

(2010). 

 

 

 



 

 

17 

 

El presente trabajo de investigación está conformado por introducción y 

cuatro capítulos. En la introducción se presenta el fenómeno de estudio, su 

justificación, variable de estudio, su relevancia para ser llevado a cabo. 

 

En el Capítulo uno, se mostrarán todos los conceptos y aspectos teóricos, 

problemática, se describirán las teorías y las necesidades psicológicas básicas, la 

competencia del entrenador, fortaleza mental, ansiedad, de igual forma se 

describe la conceptualización de nuestras variables.  

 

En el Capítulo dos, se muestra la fundamentación metodológica que se 

propone en este proyecto de investigación, variables implicadas, el diseño de 

estudio, muestra, población, técnicas para determinar la muestra, criterios de 

inclusión y exclusión, el procedimiento de la recolección de datos y el plan para 

llevar a cabo los análisis de los resultados.  

 

En el Capítulo tres, se mostrarán los resultados de este proyecto, 

incluyendo diferentes análisis y modelos además de los instrumentos de estudio, 

el análisis factorial confirmatorio de cada instrumento por separado, así como la 

correlación entre las variables implicadas y la puesta a prueba del modelo 

previamente hipotetizado.  

 

En el Capítulo cuatro se comparan nuestros resultados obtenidos con los de 

otros estudios, de igual forma se indican las limitaciones y las futuras líneas de 

investigación. Finalmente se concluye con los hallazgos de la investigación 

realizada, así como recomendaciones.  

 

Es necesario realizar más investigaciones y recopilar información sobre 

cómo afecta la ansiedad en los deportistas y qué relación hay entre las 

necesidades psicológicas básicas, la fortaleza mental y la percepción de los 

deportistas sobre la competencia del entrenador. 
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Con este trabajo podremos apoyar a los entrenadores, padres de familia y 

deportistas a motivarse entre sí, apoyar su autonomía, competencia y relación, se 

presenta la discusión, conclusión referencias bibliográficas, los anexos, se 

menciona los hallazgos encontrados tal como las limitaciones que se encontraron 

en esta investigación así ́como las recomendaciones para trabajos futuros con 

relación a este tema.  

 

Objetivo general 
Determinar la relación entre la percepción de los deportistas sobre la 

competencia del entrenador con las necesidades psicológicas básicas, la ansiedad 

competitiva y fortaleza mental. 

 

Objetivos específicos 
1. Examinar la relación entre la percepción de los deportistas sobre la 

competencia del entrenador con la satisfacción y la frustración de las 

necesidades psicológicas básicas. 

2. Evaluar la relación entre la satisfacción y la frustración de las necesidades 

psicológicas básicas con la fortaleza mental. 

3. Examinar la relación entre la fortaleza mental con la ansiedad. 

 

Como hipótesis, hemos planteado 3: 
1. La percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador se 

relacionará positivamente con la satisfacción y negativamente con la 

frustración de las necesidades psicológicas básicas. 

2. La satisfacción de las necesidades psicológicas se relacionará 

positivamente con la fortaleza mental y negativamente con la frustración 

de las necesidades psicológicas básicas. 

3. La fortaleza mental se relacionará de forma negativa con la ansiedad
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Figura 1 

Modelo hipotetizado
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Capítulo 1. Fundamentos Teóricos 
 

 

Definición de términos teóricos  

Origen y evolución del problema y objeto 
 

El estudio del deporte ha evolucionado significativamente desde sus inicios, 

pasando de ser una actividad recreativa a convertirse en un campo de 

investigación multidisciplinario que abarca aspectos físicos, psicológicos, sociales 

y culturales. Esta transformación se remonta a los primeros Juegos Olímpicos en 

la antigua Grecia, donde el deporte no solo se consideraba una competencia 

física, sino también una manifestación de la destreza y el carácter de los 

participantes (Baker y Horton, 2004). Con el tiempo, las sociedades comenzaron a 

valorar el deporte como un medio para promover la salud y el bienestar, lo que 

suscitó un interés académico en los mecanismos presentes en la práctica 

deportiva, incluyendo la influencia de factores psicológicos en el rendimiento. Así, 

se establecieron los fundamentos para el desarrollo de la psicología del deporte 

como un campo especializado que busca comprender cómo aspectos como la 

motivación, la concentración y la gestión del estrés impactan el desempeño 

deportivo y la experiencia de los deportistas. Investigaciones recientes han 

destacado la importancia de la regulación emocional, la resiliencia psicológica y la 

motivación intrínseca en el rendimiento deportivo. Por ejemplo, un estudio 

sistemático y metaanálisis publicado en 2025 encontró que el entrenamiento en 

habilidades psicológicas, como la regulación emocional, mejora significativamente 

el rendimiento de los deportistas (Rosso et al., 2025). Además, investigaciones 

recientes han demostrado que la resiliencia psicológica y la motivación intrínseca 

son factores clave que influyen en el rendimiento deportivo (Xuliang et al., 2023; 

Peng et al., 2023). 

 

Esta discipha experimentado una evolución significativa en su forma de 

estudio. En sus inicios, se enfocaba principalmente en aspectos relacionados con 
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el rendimiento, tales como la motivación, la concentración y la autoconfianza, que 

son fundamentales para lograr el éxito en las competencias (Weinberg y Gould, 

2018). No obstante, a medida que esta disciplina se ha desarrollado, se ha 

reconocido que la psicología deportiva abarca una variedad más amplia de temas, 

incluyendo la salud mental de los deportistas, las dinámicas grupales en los 

equipos y cómo el estrés y la ansiedad afectan el rendimiento de forma general en 

los deportistas.  

 

Esta expansión en el enfoque no solo refleja una comprensión más 

profunda de la complejidad del rendimiento deportivo, sino que también subraya la 

importancia de adoptar enfoques integrales que consideren tanto las variables 

psicológicas como las físicas dentro del ámbito deportivo. 

 

Una de las variables clave en el estudio de la psicología del deporte es la 

motivación, la cual desempeña un papel fundamental en el compromiso y la 

perseverancia de los deportistas. La teoría de la autodeterminación, por ejemplo, 

proporciona un marco para entender cómo las necesidades de competencia, 

autonomía y relación afectan la motivación intrínseca y extrínseca en el deporte 

(Deci y Ryan, 2000). La comprensión de la motivación ha llevado a la 

implementación de estrategias para fomentar un entorno que potencie la 

motivación intrínseca, promoviendo así el bienestar y el rendimiento óptimo de los 

deportistas. Por ende, la investigación sobre la motivación ha influido en la manera 

en que se diseñan los programas de entrenamiento y las intervenciones 

psicológicas en el deporte. 

 

Por otro lado, el estrés y la ansiedad también son variables críticas que se 

investigan en la psicología del deporte, dado que pueden afectar 

significativamente el rendimiento y la salud mental de los deportistas. La respuesta 

al estrés y las estrategias de afrontamiento han sido objeto de numerosos 

estudios, que han explorado cómo los deportistas pueden gestionar la presión de 

la competencia y las expectativas tanto internas como externas (Smith et al., 
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2019). Las técnicas de relajación y la preparación mental se han integrado en los 

regímenes de entrenamiento para ayudar a los deportistas a enfrentar situaciones 

desafiantes. Así, la comprensión de estas variables ha permitido desarrollar 

programas de intervención que mejoran la resiliencia y el rendimiento de los 

deportistas. 

 

Además de la motivación y el estrés, la cohesión grupal en los equipos es 

otra variable importante en la psicología del deporte. La dinámica de grupo puede 

influir en el desempeño de los deportistas y en su bienestar emocional. Estudios 

han demostrado que la cohesión entre los miembros del equipo se correlaciona 

positivamente con el rendimiento y la satisfacción en el deporte (Carron et al., 

2002). La investigación en esta área ha llevado a los entrenadores y psicólogos 

deportivos a diseñar estrategias para fomentar un ambiente de equipo positivo, lo 

que a su vez contribuye a una mejor experiencia deportiva y un rendimiento 

superior en competiciones. 

 

El contexto sociocultural también juega un papel crucial en la evolución del 

estudio del deporte y la psicología en el deporte. Las expectativas culturales, las 

normas sociales y las políticas deportivas afectan no solo la participación de los 

deportistas, sino también la forma en que se perciben y abordan los problemas 

relacionados con la salud mental y el bienestar en el deporte (Holt et al., 2017). 

Este enfoque sociocultural ha llevado a una mayor atención hacia la inclusión y la 

equidad en el deporte, así como a la importancia de abordar el acoso y la 

discriminación en el ámbito deportivo. 

 

Avanzando en nuestras variables de estudio, en el caso de las necesidades 

psicológicas básicas se dividen en tres: autonomía, competencia y relación y han 

sido ampliamente discutidas dentro de la Teoría de la Autodeterminación (Deci y 

Ryan, 2000). Esta teoría postula que la satisfacción de estas necesidades es 

esencial para el desarrollo psicológico y el funcionamiento óptimo de los 

individuos. En el contexto deportivo, estudios han demostrado que la satisfacción 
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de estas necesidades está relacionada con mayores niveles de motivación 

intrínseca y bienestar (Ryan y Deci, 2000). A medida que el interés en la 

psicología del deporte ha crecido, se ha identificado que el apoyo a estas 

necesidades por parte del entrenador tiene un rol crucial en la motivación y el 

rendimiento deportivo (Standage et al., 2003). 

 

Por otro lado en estudios realizados como el de Standage, et al.,(2003) han 

mostrado que los entrenadores que fomentan un ambiente donde los deportistas 

pueden satisfacer estas necesidades experimentan una mayor motivación 

intrínseca y menor agotamiento emocional. De manera similar, Quested y Duda 

(2010) encontraron que los entrenadores que promueven un clima de apoyo a la 

autonomía tienden a reducir la ansiedad de los deportistas y a mejorar su 

rendimiento. 

 

El análisis de la competencia del entrenador y su impacto en los deportistas 

ha evolucionado considerablemente en los últimos años, particularmente en el 

contexto del manejo de la ansiedad en el deporte y el desarrollo de la fortaleza 

mental de los deportistas. En sus orígenes, las investigaciones en torno a la 

psicología deportiva se centraban principalmente en el rendimiento físico, dejando 

de lado los factores psicológicos como componentes esenciales para el éxito 

deportivo. Sin embargo, a medida que se reconocía la importancia de un enfoque 

integral, comenzaron a surgir estudios que relacionaban directamente las 

habilidades del entrenador con el bienestar emocional y mental de los deportistas. 

 

La competencia del entrenador es una variable clave que ha sido analizada 

desde múltiples enfoques, ya que afecta directamente la percepción que los 

deportistas tienen sobre su capacidad para rendir en el campo de juego. Varios 

estudios recientes sugieren que un entrenador percibido como competente no solo 

incrementa la autoeficacia de sus deportistas, sino que también juega un papel 

crucial en la disminución de la ansiedad precompetitiva. Jowett y Cockerill (2003) 

resaltan que los deportistas que perciben a su entrenador como alguien capaz de 
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ofrecer apoyo emocional, técnico y táctico muestran niveles más bajos de 

ansiedad, lo que contribuye a un mejor desempeño. 

 

Por otro lado, a lo largo de la evolución del estudio de la ansiedad en el 

deporte, se ha hecho evidente que la satisfacción de las necesidades psicológicas 

básicas del deportista (autonomía, competencia y relación con los demás) tiene un 

impacto significativo en su bienestar psicológico. La Teoría de la 

Autodeterminación (Ryan y Deci, 2000) ha sido fundamental para entender esta 

relación, ya que establece que cuando los entrenadores promueven un entorno 

que satisface estas necesidades, los deportistas experimentan menores niveles de 

ansiedad y están mejor preparados para enfrentar los desafíos competitivos. 

 

El análisis de la competencia del entrenador ha cobrado relevancia debido a 

su influencia en la relación entrenador-atleta y en la gestión de la ansiedad 

competitiva (Jowett & Shanmugam, 2016). Estudios como el de Gucciardi et al., 

(2015) han demostrado que los entrenadores que fomentan la confianza y la 

autonomía en sus deportistas no solo ayudan a reducir la ansiedad, sino que 

también potencian el desarrollo de una mayor fortaleza mental. Este proceso es 

fundamental para que los deportistas puedan afrontar las demandas psicológicas 

de la competición. 

 

Con el paso del tiempo, el enfoque en la fortaleza mental ha dejado de ser 

una simple cualidad deseada en los deportistas para convertirse en un objeto de 

estudio en sí mismo. En este contexto, la evolución del estudio de las necesidades 

psicológicas básicas ha permitido que se realicen investigaciones más integrales 

que buscan entender cómo los entrenadores pueden intervenir directamente en el 

bienestar mental de los deportistas.  

 

Al analizar el origen del problema en cuanto a la ansiedad y su manejo en el 

deporte, se ha detectado que uno de los primeros factores de riesgo es la 

percepción que los deportistas tienen de las expectativas de su entrenador. Jones 
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et al., (2010) sostienen que los deportistas que creen que sus entrenadores tienen 

altas expectativas sin un adecuado apoyo emocional experimentan mayores 

niveles de ansiedad y menor confianza en su capacidad para superar los retos 

competitivos. 

 

Con el tiempo, se ha consolidado la idea de que la ansiedad en el deporte 

no es solo un producto de la presión competitiva externa, sino que está 

influenciada por el estilo de liderazgo del entrenador y el entorno psicológico en el 

que se desarrolla el deportista. Esto ha llevado a que estudios recientes se 

centren en cómo el entrenamiento mental y la intervención psicológica pueden no 

solo mejorar el rendimiento, sino también reducir el desgaste mental de los 

deportistas, permitiendo que la fortaleza mental se desarrolle de manera natural 

en lugar de forzarse bajo condiciones de estrés.  

 

El objeto de estudio de esta investigación es profundizar en cómo la 

competencia del entrenador, la satisfacción de las necesidades psicológicas 

básicas y el manejo adecuado de la ansiedad en el deporte pueden 

interrelacionarse para potenciar el desarrollo de la fortaleza mental de los 

deportistas. Este enfoque integrado permite no solo una mayor comprensión de 

los factores que influyen en el rendimiento deportivo, sino también el desarrollo de 

programas de intervención más efectivos que promuevan el bienestar mental y 

emocional de los deportistas a largo plazo. 

 

El estudio de las variables psicológicas en los deportistas se ha convertido 

en un aspecto fundamental para el desarrollo de la psicología deportiva, ya que no 

solo las habilidades físicas influyen en el rendimiento de los deportistas, sino 

también aquellas de carácter psicológico. Aspectos como la concentración, la 

capacidad para mantener la atención, la regulación de los niveles de activación, el 

incremento de la confianza en uno mismo y la motivación, son elementos clave 

que, al igual que las destrezas físicas, requieren de un entrenamiento sistemático 

y regular para alcanzar el máximo potencial (Weinberg y Gould, 2006). Estas 
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habilidades psicológicas no se desarrollan de manera espontánea, sino que 

precisan de un trabajo consciente, planificado y constante. El deportista, por tanto, 

debe entrenar su mente al mismo nivel que su cuerpo para alcanzar un equilibrio 

que le permita rendir al más alto nivel. 

 

Del mismo modo, la psicología enfocada al deporte y la psicología del 

ejercicio, aunque similares, se diferencian en sus áreas de aplicación. La 

psicología del deporte se centra en mejorar el rendimiento deportivo, mientras que 

la psicología del ejercicio se enfoca en la actividad física con objetivos 

relacionados con la salud y el bienestar general. El ejercicio, entendido como una 

actividad física planificada y regular, tiene como propósito no solo mejorar la 

condición física, sino también mantenerla (Weinberg y Gould, 2011). En este 

sentido, la psicología del ejercicio busca optimizar la relación del individuo con la 

actividad física, promoviendo hábitos saludables y fomentando una mentalidad 

positiva hacia el ejercicio. 

 

Uno de los enfoques importantes en la investigación de la psicología del 

deporte y del ejercicio ha sido la inclusión de una variedad de participantes, lo que 

ha permitido ampliar los conocimientos en estas áreas. Sabiston et al. (2014) 

señalan que la investigación en este campo ha sido flexible y ha incorporado a 

cualquier persona que realice actividad física, lo que ha permitido un enfoque 

inclusivo que beneficia tanto a deportistas de alto rendimiento como a personas 

que practican ejercicio de manera regular. Esta apertura ha enriquecido los 

estudios, proporcionando una visión más amplia y variada de los efectos que la 

actividad física tiene en la mente y el cuerpo, tanto a nivel profesional como 

recreativo. 

 

Al considerar la importancia de las habilidades psicológicas en el 

rendimiento deportivo, no solo se habla de la mejora en las capacidades físicas, 

sino también de la preparación mental. En este sentido, las intervenciones 

psicológicas, como el control de la ansiedad, la regulación emocional y la 
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motivación, se han vuelto tan esenciales como el entrenamiento físico. Estas 

intervenciones permiten al deportista manejar el estrés, mejorar la confianza en sí 

mismo y mantener un enfoque claro y constante en sus metas. 

 

Además, el ejercicio tiene un impacto directo en la salud mental. La 

participación regular en actividades físicas no solo mejora el estado físico, sino 

que también proporciona beneficios psicológicos, como la reducción de los niveles 

de estrés y ansiedad, y el aumento del bienestar emocional. La relación entre la 

actividad física y la salud mental es compleja y multidimensional, y ha sido objeto 

de numerosos estudios en los últimos años. Estos estudios han demostrado que la 

actividad física puede ser una herramienta eficaz para mejorar la calidad de vida 

de las personas, y que los beneficios no solo son a nivel físico, sino también 

mental. 

 

La investigación en el ámbito psicológico del deporte y del ejercicio ha 

seguido evolucionando, integrando nuevos enfoques y técnicas que buscan 

optimizar el rendimiento deportivo y mejorar la salud general de los individuos. Las 

habilidades psicológicas, por lo tanto, juegan un papel crucial en este proceso, y 

su desarrollo debe ser considerado tan importante como el entrenamiento físico. 

La psicología deportiva ofrece un marco teórico y práctico que ayuda a los 

deportistas a maximizar su rendimiento mediante el desarrollo de herramientas 

mentales que les permitan afrontar las demandas del deporte de manera efectiva. 

 

La evolución de todo esto ha permitido un análisis más profundo de las 

variables que afectan la actividad física, ejercicio físico y deporte, además del 

bienestar de los deportistas, lo que, a su vez, ha impulsado el desarrollo de 

estrategias más efectivas para el entrenamiento y la intervención psicológica. Es 

fundamental seguir explorando las complejidades del deporte y la psicología para 

poder abordar los desafíos contemporáneos y contribuir al crecimiento y desarrollo 

del campo. 
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Es por lo que el estudio de este tipo de variables en los deportistas es un 

componente esencial para el rendimiento óptimo en el ámbito deportivo. El 

entrenamiento mental debe ser tan sistemático y riguroso como el físico, ya que 

las habilidades psicológicas son fundamentales para el éxito en el deporte.  

 

De igual forma, la psicología del deporte y del ejercicio ofrecen 

herramientas que no solo mejoran el rendimiento deportivo, sino que también 

promueven una vida saludable y equilibrada para aquellos que practican ejercicio 

de manera regular. La investigación en este campo ha sido inclusiva, lo que ha 

permitido una comprensión más amplia de los efectos positivos de la actividad 

física en todos los niveles. 

 

Deporte de alto rendimiento 
El deporte de alto rendimiento es una categoría que se refiere a la práctica 

deportiva al más alto nivel competitivo. Se caracteriza por la búsqueda de la 

excelencia física, mental y técnica, y por ser una actividad que involucra una serie 

de factores que contribuyen al éxito de los deportistas en competiciones 

nacionales e internacionales. Esta práctica requiere no solo una preparación física 

rigurosa, sino también un enfoque multidimensional que incluye la psicología 

deportiva, la nutrición, y el soporte social y técnico. De igual forma implica un gran 

nivel de esfuerzo y dedicación desde los entrenamientos, el tipo de alimentación, 

competencias y recuperación se distingue por una gran dedicación (Swann et al., 

2015). 

 

Se distingue por las exigencias físicas extremas que impone a los 

deportistas. Según Bompa y Haff (2009), los deportistas de alto nivel deben 

someterse a programas de entrenamiento altamente estructurados que buscan 

maximizar el rendimiento físico en periodos específicos de la temporada 

competitiva. Además, este tipo de deporte requiere una adaptación física a lo largo 

de muchos años de entrenamiento, lo que conlleva el desarrollo gradual de 



 

30 

 

habilidades técnicas y tácticas, así como la optimización de la resistencia, fuerza, 

velocidad y flexibilidad (Bompa y Haff, 2009). 

 

Por otro lado, la carga psicológica que conlleva el deporte de alto 

rendimiento es igualmente significativa. Los deportistas enfrentan no solo el estrés 

físico del entrenamiento, sino también la presión psicológica de competir en 

escenarios globales. (Gould y Maynard 2009) destacan que los deportistas de élite 

deben desarrollar estrategias para manejar el estrés, la ansiedad y mantener altos 

niveles de motivación a lo largo de su carrera. Esto requiere no solo el apoyo de 

entrenadores y psicólogos deportivos, sino también de una red social que 

promueva el bienestar emocional del deportista. 

 

 

Psicología del deporte en deportistas de alto rendimiento 
El componente psicológico también es crucial en el rendimiento deportivo. 

(Williams y Krane 2020) explican que, en deportes de alto rendimiento, la 

capacidad para gestionar la presión, la ansiedad y las expectativas puede marcar 

la diferencia entre el éxito y el fracaso. Las técnicas psicológicas, como el 

establecimiento de metas, la visualización y el control de la respiración, son 

comúnmente utilizadas por los deportistas de élite para optimizar su rendimiento 

en momentos clave de la competencia (Williams y Krane, 2020). 

 

De hecho, la resiliencia es un factor esencial para los deportistas de alto 

rendimiento. Fletcher y Sarkar (2012) sugieren que la capacidad de los deportistas 

para superar la adversidad, ya sea en forma de lesiones, fracasos en la 

competencia o estrés externo, es crucial para mantener un rendimiento alto y 

consistente. Estos autores enfatizan que los deportistas exitosos a menudo 

exhiben una mentalidad de crecimiento y una disposición para aprender de sus 

errores, lo que les permite mejorar a lo largo del tiempo (Fletcher y Sarkar, 2012). 

 



 

31 

 

Factores sociales en el deporte de alto rendimiento 
El soporte social juega un papel crucial en la vida de los deportistas de alto 

rendimiento. Moran et al., (2017) argumentan que la familia, amigos y 

entrenadores proporcionan una red de apoyo que es fundamental para el 

bienestar emocional y psicológico del deportista. Esta red no solo contribuye al 

manejo del estrés, sino que también promueve la motivación y el compromiso con 

el deporte a largo plazo. Asimismo, Moran et al., (2017) mencionan que el 

ambiente competitivo puede, en ocasiones, ser una fuente de presión social que 

influye en la autopercepción y la confianza del deportista, por lo que es crucial 

equilibrar el apoyo social con la capacidad del deportista para manejar de manera 

autónoma su carrera. 

 

El papel de los entrenadores en el alto rendimiento 
Los entrenadores desempeñan un papel fundamental en el desarrollo 

integral de los deportistas de alto rendimiento. De acuerdo con Jowett y 

Shanmugam (2016), la calidad de la relación entre el entrenador y el deportista se 

erige como un factor determinante en la consecución del éxito en el ámbito del 

deporte de élite. Esta relación, que debe estar cimentada en la confianza mutua, la 

comunicación efectiva y una comprensión clara de los objetivos compartidos, es 

crucial para facilitar el desarrollo de los deportistas. Un entrenador eficaz no solo 

debe poseer un sólido nivel de conocimientos técnicos y tácticos, sino que también 

es imperativo que desarrolle habilidades para motivar y guiar a los deportistas 

durante los momentos de mayor presión y desafío (Jowett y Shanmugam, 2016). 

Esta capacidad de liderazgo y apoyo emocional se convierte en un componente 

esencial para el rendimiento óptimo del deportista. 

 

Adicionalmente, diversas investigaciones han puesto de manifiesto que el 

éxito en la transición hacia el alto rendimiento deportivo está estrechamente 

relacionado con la capacidad de adaptación a los desafíos inherentes tanto en el 

ámbito deportivo como en el contexto académico y laboral que los deportistas 

enfrentan a lo largo de sus vidas (Stambulova y Wylleman, 2019). Este proceso de 
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adaptación es crucial, ya que implica no solo el desarrollo de habilidades 

deportivas, sino también la integración de competencias que permiten a los 

deportistas gestionar los múltiples roles y responsabilidades que deben asumir. 

 

Para lograr una transición exitosa hacia el alto rendimiento, es necesario no 

solo fomentar el desarrollo de habilidades y competencias psicológicas 

específicas, sino también garantizar un entorno propicio que facilite la 

implementación de medidas adecuadas para satisfacer las necesidades 

psicológicas básicas de los deportistas (Prato et al., 2020). La creación de un 

ambiente de apoyo, que contemple tanto la atención a las necesidades 

emocionales como la promoción del bienestar general, resulta esencial para el 

crecimiento y el éxito sostenido de los deportistas en su trayectoria deportiva. 

 

Antecedentes de otros estudios 
A continuación, algunas investigaciones relacionadas con nuestras 

variables de estudio, así como otras que están directamente relacionadas con los 

beneficios de la actividad física, las causas y consecuencias de la inactividad 

física, los tipos y estilos de entrenador, la importancia de las necesidades 

psicológicas básicas en el rendimiento de los deportistas, las regulaciones 

motivacionales y la percepción de los deportistas sobre la competencia de su 

entrenador.  

 

El deporte de élite, o alto rendimiento, demanda un nivel de entrenamiento y 

preparación significativamente superior al que se observa en el deporte amateur. 

Esta distinción se manifiesta a través de la disciplina y la dedicación que los 

deportistas deben exhibir, abarcando no solo el tiempo invertido en la práctica, 

sino también el desarrollo de capacidades y habilidades específicas que son 

fundamentales para optimizar el rendimiento (Swann et al., 2015). En este sentido, 

cada uno de estos elementos constituye un componente esencial que, en 

conjunto, se torna indispensable para alcanzar niveles máximos de rendimiento y, 

simultáneamente, lograr los mejores resultados posibles en competiciones de alto 
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nivel. La integración de estas variables es crucial, ya que permite a los deportistas 

de élite enfrentar los desafíos inherentes a su disciplina y maximizar su potencial 

competitivo. 

 

Diversos estudios han abordado el análisis de las trayectorias deportivas de 

los deportistas y su rendimiento a lo largo del tiempo, considerando, además, la 

influencia de diferentes variables psicosociales que intervienen en este proceso. 

En particular, se ha puesto de manifiesto que las relaciones personales y la 

motivación son factores determinantes que impactan tanto en el desarrollo como 

en el éxito de los deportistas en sus respectivas disciplinas (Stambulova y 

Wylleman, 2019). Este enfoque multidimensional sugiere que el rendimiento 

deportivo no puede ser entendido de manera aislada, sino que debe ser 

contextualizado dentro de un marco más amplio que incluya las interacciones 

sociales y los aspectos psicológicos que afectan a los deportistas a lo largo de sus 

carreras. Así, se reconoce la importancia de estos elementos en la configuración 

de trayectorias deportivas exitosas, lo que plantea la necesidad de considerar 

estrategias de apoyo que aborden no solo el entrenamiento físico, sino también el 

bienestar emocional y social de los deportistas. 

 

Para el análisis de los factores que influyen en la permanencia en deportes 

como el fútbol y el tenis, estudios recientes destacan la importancia de actividades 

sociales y el entorno de apoyo que rodea al deportista. Este contexto social 

positivo y el tiempo adicional en actividades deportivas recreativas son decisivos 

para fomentar una mayor adherencia al deporte. Además, factores como la 

aceptación de los compañeros, el apoyo de la familia y los mentores deportivos 

juegan un rol fundamental, mejorando la experiencia de los participantes y 

aumentando su satisfacción y continuidad en la práctica deportiva. 

 

Las investigaciones también muestran diferencias importantes entre 

deportes individuales y de equipo. En el contexto del fútbol, el compromiso social y 

la integración con otros jugadores pueden ser elementos clave, mientras que en 
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deportes como el tenis, la motivación y el sentido de logro personal tienen un 

mayor impacto. Así, el éxito en la permanencia deportiva radica no solo en la 

calidad del entrenamiento, sino también en un entorno social que fomente el 

desarrollo individual y grupal de los deportistas. Esta combinación de apoyo 

emocional y recursos ambientales adecuados es esencial para evitar el abandono 

del deporte, especialmente en etapas cruciales de la adolescencia y la transición 

hacia la vida adulta, donde la participación en deportes puede disminuir 

significativamente si no se cuenta con el respaldo adecuado (Clearinghouse for 

Sport, 2024; Crane y Temple, 2015; Plos One, 2022). 

 

Para alcanzar las metas y resultados deseados en el ámbito deportivo, es 

imprescindible no solo el desarrollo de habilidades y talentos físicos, sino que 

también se requiere la creación de condiciones adecuadas en el entorno que 

faciliten la consecución de dichos resultados. Este enfoque integral resalta la 

importancia de considerar el contexto en el que se desenvuelven los deportistas, 

ya que un ambiente propicio puede potenciar el rendimiento y la efectividad de las 

estrategias de entrenamiento. Así, se hace evidente que la combinación de un 

desarrollo físico sólido junto con un entorno favorable no solo maximiza las 

posibilidades de éxito, sino que también contribuye al bienestar general de los 

deportistas, permitiéndoles optimizar su desempeño y alcanzar sus objetivos de 

manera efectiva (Prato et al., 2020). 

 

Un estudio llevado a cabo por Pulido et al. (2020) presenta una perspectiva 

multinivel que evidencia la relación positiva entre un estilo de apoyo centrado en la 

autonomía y la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas. 

Contrariamente, se observa que un enfoque controlador por parte del entrenador, 

que no promueve la autonomía, se asocia de manera positiva con la frustración de 

estas necesidades psicológicas, mientras que, a su vez, se relaciona 

negativamente con su satisfacción. Este hallazgo subraya la importancia de la 

metodología de entrenamiento adoptada, ya que un estilo de apoyo que fomenta 
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la autonomía no solo potencia la satisfacción de las necesidades psicológicas, 

sino que también es fundamental para el bienestar del deportista. 

 

Aunado a esto, es crucial señalar que la satisfacción de estas necesidades 

psicológicas básicas se traduce en una mayor intención por parte de los 

deportistas de continuar con su práctica deportiva. Esto sugiere que, para 

fomentar la retención de los deportistas y promover su compromiso a largo plazo 

con el deporte, es esencial que se satisfagan sus necesidades emocionales y 

psicológicas, creando un entorno en el que se sientan apoyados y motivados para 

seguir desarrollándose en su disciplina. 

En un estudio realizado en el año 2017 por Concha-Viera, el objetivo 

principal fue identificar las diferencias en la autodeterminación de los universitarios 

en función del sexo y de la práctica regular de ejercicio físico. La muestra del 

estudio incluyó a 208 participantes, de los cuales el 64.9% eran mujeres y el 

35.1% hombres. De este total, se observó que el 62.5% de los encuestados 

practicaban actividad física de manera regular, mientras que el 37.5% no lo hacía. 

La media de edad de los participantes se situó en 20 años, lo que proporciona un 

contexto relevante para entender las dinámicas de autodeterminación en este 

grupo poblacional. 

Por otro lado, Fierro-Suero y colaboradores llevaron a cabo un análisis en 

2019 con el propósito de explorar la relación entre las necesidades psicológicas 

básicas, la motivación, la inteligencia emocional, la satisfacción con la vida y el 

rendimiento académico en el contexto de la clase de educación física. La muestra 

de este estudio estuvo compuesta por 343 alumnos de secundaria, lo que permite 

obtener una visión amplia y representativa del alumnado. Para la recolección de 

datos, se utilizaron diversos instrumentos, entre los que se incluyen la adaptación 

al contexto educativo español de la Escala de Medición de las Necesidades 

Psicológicas Básicas, la Escala de Locus Percibido de Causalidad en Educación 

Física, el Cuestionario de Inteligencia Emocional y la Escala de Satisfacción con la 
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Vida. Estos instrumentos aportan valiosos datos que contribuyen a la comprensión 

de las variables psicológicas y su influencia en el rendimiento académico y en el 

bienestar de los estudiantes en el ámbito deportivo. 

Los resultados de la investigación fueron particularmente reveladores, ya 

que se identificaron correlaciones positivas entre las necesidades psicológicas y 

los tipos de motivación más autodeterminados, así como la inteligencia emocional 

de los participantes. En contraste, se observó que la falta de motivación se 

asociaba con niveles más bajos en las variables evaluadas en el marco de la 

teoría de la autodeterminación. Un hallazgo crucial de este estudio es la 

identificación de las necesidades psicológicas básicas como factores predictivos 

de los tipos de motivación más autodeterminados y de la inteligencia emocional, lo 

que sugiere que su satisfacción puede influir significativamente en el desarrollo 

personal y académico de los individuos. 

Este análisis resalta la importancia de atender las necesidades psicológicas 

básicas de los deportistas, ya que su satisfacción no solo puede mejorar la 

motivación y los aspectos sociales de los deportistas, sino que también se 

encuentra correlacionada con el rendimiento académico y el bienestar psicológico 

general. Por ende, se concluye que promover un entorno que favorezca la 

satisfacción de estas necesidades resulta fundamental para el desarrollo integral 

de los deportistas, contribuyendo a su éxito tanto en el ámbito deportivo como en 

su vida académica y personal. 

En un estudio llevado a cabo por Barquero et al. (2021), se exploraron las 

influencias del tiempo y las características del entorno físico como factores 

determinantes en el abandono deportivo. Para ello, se recopiló información 

mediante encuestas a un total de 2,555 adolescentes de entre 13 y 21 años, 

incluyendo tanto a aquellos que habían abandonado la práctica deportiva como a 

aquellos que continuaban siendo miembros activos de sus respectivos clubes de 

fútbol o tenis. 
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Los resultados más destacados del estudio revelan que el tiempo invertido 

en actividades deportivas fuera del contexto formal de entrenamiento, así como el 

tiempo dedicado a actividades sociales, se relacionaron de manera positiva con la 

permanencia en la práctica de fútbol y tenis. Sin embargo, las conclusiones 

principales presentaron ciertas variaciones entre los diferentes deportes 

analizados. A pesar de estas diferencias, se identificó consistentemente que los 

factores ambientales, tales como el entorno de entrenamiento y el contexto social, 

emergieron como elementos críticos que contribuyen al abandono deportivo. En 

este sentido, los autores subrayaron la necesidad de proporcionar apoyo a los 

deportistas en relación con sus necesidades individuales y de prestar atención a 

sus inquietudes para favorecer su continuidad en la práctica deportiva. 

 

Por otro lado, es fundamental considerar la definición de salud 

proporcionada por la Organización Mundial de la Salud, que la describe como “el 

estado completo de bienestar físico y social de una persona”, enfatizando que la 

salud no se limita únicamente a la ausencia de enfermedad (OMS, 2022). Este 

enfoque holístico resalta la importancia de crear un entorno propicio no solo para 

el desarrollo físico de los deportistas, sino también para su bienestar social y 

emocional, lo cual es crucial para su compromiso y permanencia en el deporte. 

 

Es importante destacar que el sobrepeso y la obesidad se caracterizan por 

una acumulación anormal o excesiva de tejido adiposo que puede resultar 

perjudicial para la salud general de las personas. Esta condición no solo está 

asociada con diversos problemas de salud, como enfermedades cardiovasculares, 

diabetes tipo 2 y trastornos metabólicos, sino que también puede tener un impacto 

significativo en el bienestar psicológico de los individuos (López-Morales et al., 

2020). Por lo tanto, es crucial adoptar un enfoque integral para prevenir y tratar la 

obesidad, lo que incluye la implementación de hábitos saludables que se centren 

en el equilibrio entre la ingesta energética y el gasto calórico. 
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Entre las estrategias más efectivas para combatir la obesidad se 

encuentran la promoción de una dieta equilibrada y la realización de actividad 

física de manera regular, la cual es fundamental no solo para controlar el peso, 

sino también para mejorar la salud mental. La actividad física regular, entendida 

como cualquier movimiento corporal que consuma energía, se ha demostrado que 

contribuye a la reducción de los niveles de ansiedad y depresión, además de 

aumentar la autoestima y la fortaleza mental (Peluso y Andrade, 2005). 

Asimismo, es esencial que las personas se sometan a revisiones periódicas con 

profesionales de la salud, como médicos y nutriólogos, quienes pueden ofrecer 

orientación y apoyo en el manejo del peso y la adopción de hábitos saludables. La 

intervención de estos expertos no solo ayuda a establecer un plan nutricional 

adecuado, sino que también contribuye a desarrollar una mentalidad resiliente en 

los individuos, que les permita afrontar de manera efectiva los desafíos que 

pueden surgir en el camino hacia un estilo de vida más saludable (Ryan y Deci, 

2017). 

 

La integración de la actividad física con un enfoque centrado en la salud 

mental y el bienestar emocional puede conducir a una mejora significativa en la 

calidad de vida de las personas. Esta relación no solo contribuye a la prevención 

de la obesidad, sino que también fomenta un estado general de salud y felicidad. 

La práctica regular de actividad física y deporte se ha demostrado como un medio 

eficaz para fortalecer la salud mental, ya que promueve la liberación de 

endorfinas, las hormonas del bienestar, y ayuda a reducir los niveles de estrés y 

ansiedad. Además, el ejercicio físico no solo mejora la condición física, sino que 

también contribuye al desarrollo de habilidades mentales, como la resiliencia y la 

concentración, elementos cruciales para el rendimiento deportivo y la vida 

cotidiana. 

 

 En este sentido, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha 

desarrollado la "Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Física y 

Salud", que establece medidas fundamentales para apoyar dietas saludables y la 
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práctica regular de actividad física, con el objetivo de mejorar los hábitos 

alimentarios y de ejercicio en la población (OMS, 2022). Esta estrategia subraya la 

importancia de abordar la salud de manera integral, donde la actividad física y la 

fortaleza mental se entrelazan para crear un estilo de vida saludable y equilibrado. 

 

Calidad de vida 
La calidad de vida puede definirse como la manera en que los individuos 

perciben su lugar en la sociedad en la que habitan, teniendo en cuenta sus metas, 

expectativas, intereses y estilo de vida (Bendikova y Bartik, 2015). Este término es 

multifacético, ya que abarca no solo la salud física, sino también la salud mental y 

emocional, el nivel de autonomía personal, las interacciones sociales, así como las 

creencias y valores que cada individuo sostiene, junto con su relación con el 

entorno que lo rodea (Martínez y Calvo, 2014). En este contexto, la actividad física 

y el deporte juegan un papel crucial, ya que no solo contribuyen a la mejora de la 

salud física, sino que también son herramientas efectivas para fortalecer la salud 

mental y emocional. 

 

La práctica regular de ejercicio puede ayudar a disminuir la ansiedad, una 

preocupación común entre los deportistas, al liberar endorfinas que promueven 

una sensación de bienestar y reducen el estrés (Hoffman et al., 2017). Además, la 

figura del entrenador es fundamental en este proceso; su competencia no solo 

afecta el rendimiento físico de los deportistas, sino también su bienestar 

emocional. Un entrenador eficaz puede fomentar un ambiente de apoyo que ayude 

a los deportistas a manejar la presión y la ansiedad asociadas con la competencia, 

contribuyendo así a una mejor experiencia deportiva y a una mayor satisfacción 

personal. 

 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda realizar entre 150 

y 300 minutos de ejercicio de intensidad moderada a la semana, o de 75 a 150 

minutos de actividad vigorosa, como una forma de mejorar tanto la salud física 

como la calidad de vida en general (OMS, 2021). Esta recomendación resalta la 
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importancia de integrar la actividad física en la vida diaria como un medio para 

alcanzar un bienestar integral que abarque tanto la salud física como la mental. 

 

Actividad física y calidad de vida  
La práctica regular de actividad física no solo promueve la salud física, sino 

que también desempeña un papel fundamental en el aumento de la calidad de 

vida de las personas. Existen tres aspectos clave en los que el ejercicio impacta 

de manera significativa: la distracción, la autoeficacia y las relaciones sociales. En 

primer lugar, la actividad física actúa como una valiosa herramienta de distracción, 

permitiendo a los individuos alejarse de las tensiones diarias, como el trabajo o la 

escuela, lo que contribuye a mejorar su estado de ánimo y reducir el estrés. Al 

involucrarse en el ejercicio, las personas pueden experimentar un aumento en su 

autoestima y autodeterminación, elementos esenciales para el bienestar 

emocional (Battaglia et al., 2016). 

 

Además, el ejercicio, la actividad física y el deporte facilitan la interacción 

social y la cooperación, elementos que son vitales para desarrollar redes de apoyo 

y mejorar la salud mental. Este aspecto social es particularmente relevante en el 

ámbito deportivo, donde la competencia y el trabajo en equipo pueden fomentar un 

sentido de pertenencia y apoyo mutuo entre los deportistas. Sin embargo, también 

es importante considerar el papel del entrenador en este contexto; un entrenador 

competente puede ayudar a los deportistas a gestionar la ansiedad que a menudo 

acompaña a la competencia, proporcionando estrategias para enfrentar la presión 

y desarrollar una mentalidad resiliente. 

 

Investigaciones han demostrado que existe una correlación significativa 

entre los hábitos saludables, un estilo de vida activo y la longevidad de las 

personas. Las dietas equilibradas, el descanso adecuado y la actividad física 

regular se asocian con una vida más prolongada y de mayor calidad, lo que resalta 

la importancia de integrar el ejercicio en nuestra rutina diaria (Gallego et al., 2012).  

 



 

41 

 

Por lo tanto, adoptar un enfoque proactivo hacia la actividad física no solo 

contribuye a la salud física, sino que también es esencial para el desarrollo mental 

y emocional, creando un ciclo positivo que favorece tanto la longevidad como la 

calidad de vida. 

 

Beneficios físicos de la actividad física  
La práctica regular de ejercicio físico se ha relacionado de manera 

significativa con la mejora de la salud del sistema musculoesquelético, ya que 

promueve no solo el fortalecimiento de los músculos, sino también la optimización 

de la función articular. Al realizar actividad física, se facilita el movimiento de las 

articulaciones y se fomenta una mayor flexibilidad, lo que contribuye a una mejora 

en la movilidad general del cuerpo (Álvarez y Sora, 2017). 

 

 Esta mejora en la función articular es crucial para prevenir lesiones y 

reducir el riesgo de condiciones degenerativas, como la artrosis. Además, el 

ejercicio regular desempeña un papel fundamental en la prevención de la 

osteoporosis, una enfermedad caracterizada por la disminución de la densidad 

ósea, que puede llevar a fracturas y otras complicaciones de salud en la población 

adulta mayor (León et al., 2017; Giménez et al., 2020).  

 

En este contexto, se ha demostrado que las actividades de resistencia y el 

entrenamiento de fuerza son particularmente efectivos para aumentar la densidad 

mineral ósea, lo que a su vez ayuda a fortalecer el esqueleto y disminuir la 

probabilidad de fracturas (Cabezas et al., 2017). Por otro lado, el ejercicio no solo 

tiene efectos físicos, sino que también influye positivamente en la salud mental, al 

reducir el estrés y mejorar el estado de ánimo, lo que motiva a las personas a 

mantener un estilo de vida activo y saludable (Urra et al., 2019). En conjunto, 

estos factores destacan la importancia del ejercicio físico como un componente 

esencial para el bienestar integral del individuo, subrayando la necesidad de 

incorporar rutinas de actividad física en la vida diaria. 
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Beneficios psicológicos de la actividad física 
Son amplios los beneficios del ejercicio físico, que van desde el bienestar 

psicológico, físico y los efectos positivos que tienen para prevenir enfermedades 

crónicas no transmisibles (ACSM, 2014). A pesar de ello, existen investigaciones 

donde demuestran que aún existen bastantes adultos que no hacen ejercicio físico 

en el nivel necesario definido por las principales instituciones de salud pública 

(Garber et al., 2011). 

 

Raimundi en el 2021 realizo una investigación para examinar la percepción 

de los estilos interpersonales de los entrenadores, madres y padres y el 

compromiso e intención que tenían los deportistas en continuar o abandonar el 

deporte, participaron 234 adolescentes de entre 12 y 16 años (M = 14.48, DT = 

1.09) seleccionados para los Juegos Olímpicos de la Juventud. En este estudio los 

hombres percibieron mayores niveles de compromiso que las mujeres y ellas 

percibieron mayor apoyo a la autonomía de la madre. 

 

Por otro lado, el apoyo a la autonomía del entrenador resulto con mayor 

capacidad predictiva en el compromiso de los hombres y en la intención de 

abandono del deporte de las mujeres. Algo importante a tomar en cuenta, es que 

en este estudio ambos grupos es decir mujeres y hombres, el efecto del apoyo a la 

autonomía del entrenador fue mayor que el de los padres.  

 

Todos estos resultados muestran la importancia de las personas 

significativos en la participación deportiva que contribuyen y pueden favorecer el 

desarrollo positivo en deportistas adolescentes de alto rendimiento.  

 

La inactividad física  
La inactividad física se ha convertido en una preocupación creciente en la 

actualidad, con estadísticas alarmantes que revelan que uno de cada tres adultos 

no alcanza el nivel adecuado de actividad física. Este fenómeno no solo se 

observa en un país, sino que se extiende a nivel mundial, lo que trae consigo un 
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aumento en la incidencia de enfermedades crónicas no transmisibles, afectando 

de manera considerable la salud general de la población (De la Peña, 2022). La 

falta de ejercicio regular no solo es un factor de riesgo para problemas físicos, sino 

que también puede afectar la salud mental, generando ansiedad y estrés, que son 

particularmente relevantes en contextos deportivos. 

 

Las investigaciones sugieren que los individuos que no realizan suficiente 

actividad física enfrentan un riesgo de mortalidad entre un 20% y un 30% mayor 

en comparación con aquellos que se dedican a realizar al menos 30 minutos de 

actividad física moderada en varios días a la semana (De la Peña, 2022). Esta 

diferencia en la mortalidad destaca la importancia de integrar la actividad física en 

la vida cotidiana, no solo como un medio de prevención de enfermedades, sino 

también como una forma de mejorar la calidad de vida y fortalecer la salud mental. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) señala que la inactividad física es 

responsable de aproximadamente el 21% al 25% de los casos de cáncer de mama 

y colon, el 27% de los casos de diabetes y el 30% de las enfermedades cardíacas 

isquémicas (OMS, 2022).  

 

Estos datos subrayan la necesidad de fomentar la actividad física y el 

deporte en todas las edades. Además, la figura del entrenador juega un rol crucial 

en este proceso; un entrenador competente no solo se centra en el desarrollo 

físico de los deportistas, sino que también puede brindar un apoyo fundamental en 

el manejo de la ansiedad y el estrés que pueden surgir en la práctica deportiva. Su 

capacidad para motivar y guiar a los deportistas puede ser determinante para 

cultivar una mentalidad fuerte y resiliente, facilitando así no solo la mejora del 

rendimiento, sino también el bienestar emocional de los deportistas. 

 

Fomentar un ambiente que priorice la actividad física y el deporte no solo 

contribuirá a reducir las tasas de inactividad, sino que también promoverá una 

cultura de salud integral que aborde tanto el bienestar físico como mental. Esto es 

esencial para desarrollar estrategias efectivas que combatan la inactividad y sus 
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consecuencias adversas, creando así un futuro más saludable para las 

generaciones venideras. 

 

Abandono deportivo 
Es ampliamente conocido que la práctica regular de actividad física conlleva 

múltiples beneficios para la salud física y mental, incluyendo la mejora del estado 

de ánimo, el aumento de la autoestima y la reducción del riesgo de enfermedades 

crónicas. Sin embargo, a pesar de estas evidencias, la inactividad física sigue 

siendo un problema significativo en muchas sociedades contemporáneas. Existen 

diversas barreras que impiden que las personas se involucren en actividades 

físicas, tales como limitaciones de tiempo, falta de motivación, ausencia de 

compañía para ejercitarse, carencia de espacios adecuados y, en algunos casos, 

la falta de interés general por el deporte (Burton y Martens, 1986; Slater y 

Tiggemann, 2010). 

 

Además, es importante considerar que cuando una persona decide 

abandonar la práctica deportiva, no solo se reduce su nivel de actividad física, sino 

que esta decisión puede tener un impacto profundo en su salud física y mental. La 

falta de ejercicio regular puede conducir a un deterioro del bienestar general, 

aumentando la vulnerabilidad a problemas psicológicos como la ansiedad y la 

depresión (Burton y Martens, 1986). Este aspecto es especialmente relevante en 

el contexto deportivo, donde el apoyo emocional y la fortaleza mental son 

fundamentales para el rendimiento. 

 

El rol del entrenador se vuelve crucial en este sentido, ya que un entrenador 

competente no solo enseña habilidades físicas, sino que también puede influir en 

la motivación de los deportistas, ayudándoles a superar barreras psicológicas y a 

mantener una mentalidad positiva frente a los desafíos. La competencia del 

entrenador en la gestión del estrés y la ansiedad es esencial para crear un entorno 

de entrenamiento que fomente la confianza y el bienestar emocional, lo que, a su 

vez, puede contribuir a una mayor adherencia a la actividad física y al deporte. 
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Fomentar un ambiente que promueva la actividad física y el apoyo emocional no 

solo ayuda a prevenir el abandono de la práctica deportiva, sino que también 

puede mejorar la calidad de vida en general, favoreciendo tanto la salud física 

como la mental. 

 

Ejercicio y actividad física en México 
En un estudio realizado por el INEGI, específicamente el Módulo de 

Práctica Deportiva y Ejercicio Físico (MOPRADEF 2020), revela que una 

alarmante mayoría de la población mexicana no se involucra en la práctica de 

ejercicio ni en actividades deportivas. De acuerdo con los datos obtenidos, solo el 

38.9% de las personas mayores de 18 años se identifican como físicamente 

activas. Esta cifra representa un descenso significativo y es la más baja registrada 

desde 2013. 

 

Es importante considerar que esta tendencia negativa se ha visto 

exacerbada por la crisis sanitaria global provocada por la COVID-19. Durante este 

periodo, muchas personas se vieron obligadas a interrumpir sus rutinas de 

ejercicio debido a las restricciones de aislamiento social y los efectos directos de 

la enfermedad, lo que ha llevado a un aumento de la inactividad física en diversas 

poblaciones. La inactividad física no solo afecta la salud física, sino que también 

puede tener implicaciones negativas en el bienestar emocional, exacerbando la 

ansiedad y el estrés en un contexto ya desafiante. 

 

Las cifras del INEGI indican que el 43.8% de los hombres reportaron 

practicar algún deporte o realizar actividad física en su tiempo libre, en 

comparación con solo el 34.4% de las mujeres. Esta discrepancia puede estar 

vinculada a la sobrecarga de responsabilidades domésticas que muchas mujeres 

han experimentado, especialmente durante la pandemia. Este contexto resalta la 

importancia de promover un ambiente de apoyo, donde los entrenadores no solo 

se enfoquen en la mejora del rendimiento físico, sino también en el bienestar 

psicológico de sus deportistas. Un entrenador competente puede desempeñar un 
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papel crucial en la motivación de los deportistas, ayudándoles a desarrollar 

resiliencia mental y a enfrentar la ansiedad que puede surgir en el ámbito 

deportivo. 

 

La integración de estrategias de fortalecimiento mental y bienestar 

emocional en la formación de los deportistas es esencial. Esto puede contribuir a 

mejorar no solo la participación en actividades físicas, sino también la calidad de 

vida general de los individuos, fomentando una cultura de salud y actividad que 

beneficie a toda la sociedad. 

 

Actividad física 
La práctica regular de actividad física se ha establecido como un 

componente fundamental para la prevención de enfermedades no transmisibles 

(ENT), como son las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2 y diversos 

tipos de cáncer. Además de su papel preventivo, el ejercicio también puede ser un 

apoyo eficaz en el tratamiento de ciertas condiciones de salud, ayudando a 

mejorar la calidad de vida de los pacientes (Organización Mundial de la Salud 

[OMS], 2020). 

 

Más allá de los beneficios físicos, la actividad física tiene un impacto 

significativo en la salud mental. La evidencia sugiere que el ejercicio regular puede 

ser un poderoso aliado en la prevención del deterioro cognitivo, así como en la 

reducción de síntomas de depresión y ansiedad. Al mejorar el estado de ánimo y 

proporcionar un sentido de logro, el ejercicio contribuye al bienestar general y 

puede ser un componente clave en la gestión de la salud mental (OMS, 2020). 

 

Sin embargo, es importante señalar que existen disparidades en la 

participación en actividades físicas. Según diversos estudios, a nivel mundial, las 

niñas y las mujeres tienden a ser menos activas que los niños y los hombres. Esta 

desigualdad en los niveles de actividad física puede verse influenciada por 
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factores socioeconómicos y culturales, variando entre diferentes grupos 

económicos y regiones geográficas (OMS, 2020). 

 

La relación entre actividad física y salud es clara: se ha demostrado que el 

ejercicio regular disminuye la morbilidad y la mortalidad asociadas a múltiples 

enfermedades crónicas, incluidas las enfermedades cardiovasculares y la diabetes 

tipo 2. Además, está asociado con una mejora en la calidad de vida, favoreciendo 

no solo la salud física sino también el bienestar psicológico (Physical Activity 

Guidelines Advisory Committee, 2018). 

 

Desde una perspectiva psicológica, el rol del entrenador se vuelve crucial 

en este contexto. Un entrenador competente no solo debe enfocarse en el 

rendimiento físico de los deportistas, sino que también debe fomentar la fortaleza 

mental y la resiliencia en sus deportistas. La capacidad de manejar la ansiedad y 

el estrés que a menudo se presentan en el ámbito deportivo es esencial para el 

éxito. Al proporcionar un entorno de apoyo y motivación, los entrenadores pueden 

ayudar a los deportistas a desarrollar habilidades que les permitan afrontar los 

desafíos emocionales que surgen en la práctica y competencia deportiva. 

 

Incorporar estrategias que promuevan la actividad física como un medio 

para mejorar tanto la salud física como la mental es fundamental. La educación 

sobre los beneficios del ejercicio, junto con un enfoque en la salud mental, puede 

contribuir a una mayor participación en actividades deportivas, creando una cultura 

que valore tanto el bienestar físico como el psicológico. 

 

Comportamiento sedentario y su impacto en la salud física y mental 
El comportamiento sedentario se define como la realización de actividades 

en posiciones reclinadas, sentadas o acostadas que requieren un gasto de 

energía muy bajo. Este fenómeno ha ido en aumento en los últimos años, 

reflejando un cambio preocupante en los patrones de actividad de las personas, 
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donde la cantidad diaria de ejercicio físico se ha reducido considerablemente 

(Panahi et al., 2018). 

Particularmente, aquellos que trabajan desde casa, en un entorno de “home 

office”, pueden experimentar un desgaste mental significativo. Este entorno 

sedentario, combinado con la falta de movimiento, puede contribuir a la 

inestabilidad glucémica, lo que aumenta el deseo de comer y, en consecuencia, 

lleva a una mayor ingesta calórica. Esta situación resalta la importancia de 

mantener una actividad física regular, ya que un estilo de vida sedentario puede 

ser un factor de riesgo para enfermedades crónicas como las cardiopatías, la 

diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cáncer. 

La inactividad física, que se refiere a la realización de cantidades mínimas e 

insuficientes de ejercicio (Tremblay, 2017), se ha convertido en un problema de 

salud pública global. Se considera que una persona es sedentaria si su gasto 

energético durante las actividades cotidianas no supera el 10% de su metabolismo 

basal (Gómez, 2005). La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha enfatizado la 

necesidad de limitar el tiempo dedicado al ocio sedentario y promover la actividad 

física para mejorar la salud general. Es importante señalar que, 

independientemente del sexo, género o edad, todas las personas pueden 

beneficiarse de la actividad física y la reducción de los hábitos sedentarios (OMS, 

2022). 

Para mejorar la salud y el bienestar general, la OMS recomienda que los 

adultos realicen entre 150 y 300 minutos de actividad aeróbica moderada por 

semana (o el equivalente en actividad vigorosa). Para niños y adolescentes, se 

sugiere una media de 60 minutos de actividad física aeróbica moderada al día 

(Bull, 2020). La inclusión de actividad física regular no solo promueve la salud 

física, sino que también tiene implicaciones profundas en el bienestar mental, 

ayudando a reducir la ansiedad y mejorar el estado de ánimo. 
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Un aspecto relevante en el ámbito deportivo es el rol del entrenador. Un 

estudio realizado por Mosqueda et al. (2022) analizó la relación entre los climas de 

entrenamiento que se perciben como "empoderantes" y "desempoderantes" por 

parte de los deportistas, y su conexión con la satisfacción y frustración de sus 

necesidades psicológicas básicas. Los hallazgos indicaron que las percepciones 

de un clima empoderante, desde una perspectiva grupal, están asociadas 

positivamente con la satisfacción de las necesidades psicológicas de los 

deportistas. Esto, a su vez, se relaciona con las intenciones individuales de 

continuar practicando deporte. 

Esto resalta la importancia de que los entrenadores no solo se centren en el 

rendimiento físico, sino que también desarrollen habilidades para crear un 

ambiente que fomente la fortaleza mental. La capacidad de un entrenador para 

cultivar un clima empoderante puede influir positivamente en la motivación y en la 

gestión de la ansiedad en los deportistas. Al establecer un entorno de apoyo, 

donde se satisfagan las necesidades psicológicas de los deportistas, los 

entrenadores pueden mejorar no solo la participación y el rendimiento deportivo, 

sino también el bienestar emocional y mental de sus deportistas. 

Teoría de la autodeterminación en el deporte  
El fenómeno del abandono en la práctica deportiva es un tema que ha 

generado considerable interés en la investigación, especialmente en lo que 

respecta a las relaciones interpersonales de los deportistas. Aquellos que deciden 

dejar el deporte a menudo tienen vínculos sociales más débiles, tanto con sus 

compañeros como con sus entrenadores, en comparación con quienes continúan 

participando (Balish et al., 2014). Esta falta de apoyo social se traduce en una 

mayor presión percibida y en una disminución del respaldo emocional, factores 

que son cruciales para mantener la motivación y la continuidad en la práctica 

deportiva. 
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Las interacciones que los deportistas mantienen con sus padres, 

compañeros de equipo y entrenadores son determinantes en su bienestar 

emocional y motivacional, y, en consecuencia, impactan directamente en su 

rendimiento deportivo (Le Bars et al., 2009). Estas relaciones pueden ofrecer el 

soporte necesario que promueve la persistencia en el deporte o, por el contrario, 

puede contribuir a su deserción. 

 

La Teoría de las Necesidades Psicológicas Básicas (BPNT, por sus siglas 

en inglés) se fundamenta en investigaciones que examinan los procesos 

motivacionales en diversos contextos, incluyendo el ámbito deportivo. Esta teoría 

se desarrolla a partir de la Teoría de la Autodeterminación (TAD), formulada por 

Deci y Ryan (1985, 2002), la cual es reconocida por su capacidad para explicar 

cómo las necesidades psicológicas básicas afectan el comportamiento humano. 

La TAD sostiene que las personas no evolucionan de manera óptima en entornos 

que no satisfacen estas necesidades fundamentales, y que el apoyo social es 

crucial para fomentar relaciones interpersonales positivas que a su vez influyen en 

el desarrollo personal y deportivo. 

 

Según la TAD, existen tres necesidades psicológicas básicas que son 

esenciales para el crecimiento personal, el desarrollo y el bienestar: la necesidad 

de autonomía, que implica la sensación de que nuestras acciones son elegidas 

libremente; la necesidad de competencia, que se refiere a la habilidad para 

interactuar eficazmente con el entorno; y la necesidad de relación, que involucra 

sentirse conectado y cuidado por otros. Estos elementos son considerados 

nutrimentos fundamentales que permiten a los individuos alcanzar un estado 

óptimo de bienestar (Sevil et al., 2016). 

 

Los entornos que respaldan estas necesidades psicológicas proporcionan 

un terreno fértil para que los individuos participen de manera activa y 

comprometida en diversas actividades, incluido el deporte. Específicamente, se ha 

evidenciado que los contextos que favorecen la autonomía, como aquellos que 
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promueven la elección y la autorregulación, facilitan el compromiso y fomentan un 

mayor bienestar psicológico. 

 

La interacción social juega un papel clave en la satisfacción de estas 

necesidades. La figura de un líder, como un entrenador o un maestro, puede 

ofrecer el apoyo necesario para que los deportistas satisfagan sus necesidades 

psicológicas. Por otro lado, el apoyo mutuo también resulta beneficioso, ya que 

tanto el dar como el recibir apoyo de autonomía contribuye a un mayor bienestar 

(Sevil et al., 2016). 

 

Investigaciones recientes han explorado diferentes contextos sociales en 

términos de apoyo a las necesidades de autonomía, competencia y relación, 

destacando cómo la estructura y los climas de participación influyen en la 

experiencia de los deportistas. La BPNT postula que la satisfacción de estas tres 

necesidades básicas es crucial para lograr un funcionamiento óptimo y una vida 

saludable. Cuando estas necesidades están satisfechas, las personas tienden a 

experimentar una mayor motivación intrínseca hacia sus actividades, incluidas las 

deportivas. En cambio, cuando las necesidades no se satisfacen, pueden surgir 

consecuencias adversas como patologías psicológicas y un malestar general 

(Ryan y Deci, 2000). La motivación de los deportistas se ve afectada por la 

satisfacción o frustración de sus necesidades psicológicas, influyendo en su deseo 

de continuar o abandonar el deporte (Teixeira et al., 2018; O’Neil y Hodge, 2019). 

 

La Teoría de la Autodeterminación, propuesta por Ryan y Deci (2002), 

sugiere que cuando un individuo participa en una actividad que no le resulta 

intrínsecamente motivadora, su comportamiento tiende a estar influenciado por 

una serie de regulaciones extrínsecas. Estas regulaciones se ubican en un 

espectro que va desde la motivación totalmente autodeterminada hasta la falta de 

motivación. En este marco teórico, también se establece la existencia de un 

estado de desmotivación, donde la persona carece de la intención de llevar a cabo 

ciertas acciones. Investigaciones han mostrado que aquellos motivos más 
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alineados con la autonomía tienden a correlacionarse con resultados positivos, 

como es el caso de la adherencia a la práctica deportiva (Pelletier et al., 2001b). 

 

Una de las críticas recurrentes en el ámbito de la psicología se centra en las 

condiciones necesarias, tanto internas como externas, que son fundamentales 

para promover el desarrollo humano y prevenir futuros daños psicológicos. La 

teoría resalta que existen nutrientes psicológicos y sociales específicos que, al ser 

satisfechos, permiten a las personas, especialmente a los deportistas, aprender de 

manera más efectiva, desarrollar sus habilidades y, en consecuencia, mejorar su 

bienestar general. Al satisfacer estas necesidades, se logra también cumplir con 

las necesidades psicológicas básicas, lo que evita la frustración y previene daños 

a largo plazo, tal como se menciona en los trabajos de Deci y Ryan (2000) y Ryan 

(1995) sobre la Teoría de la Autodeterminación (SDT). 

 

El significado de estos conceptos radica en que la satisfacción de estas 

necesidades es esencial no solo para el crecimiento cognitivo y el desarrollo de la 

personalidad, sino también para el cumplimiento de las necesidades psicológicas 

fundamentales. Además, este constructo ilustra las tendencias universales de 

desarrollo que son críticas para el funcionamiento integral del ser humano, cuyo 

apoyo es vital para determinar el bienestar tanto de los individuos como de las 

comunidades a las que pertenecen. 

 

El bienestar se ha convertido en un elemento esencial en el entrenamiento 

de los deportistas, destacando la necesidad de crear un entorno que favorezca su 

desarrollo tanto físico como psicológico. Es fundamental que tanto los 

entrenadores como los compañeros de equipo se esfuercen por asegurar que las 

condiciones del entrenamiento sean óptimas. Este apoyo es crucial para evitar la 

frustración de las necesidades psicológicas básicas de los deportistas y, en su 

lugar, promover su satisfacción (Deci y Ryan, 2000). 
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Un factor que puede tener un impacto negativo significativo en el bienestar 

de los deportistas es la presión asociada al entrenamiento, así como la sensación 

de perderse alguna sesión. Esta presión puede inducir sentimientos de vergüenza, 

que se consideran una forma de motivación controlada, ya que el comportamiento 

es impuesto y no resulta de una elección personal (Ryan y Deci, 2002). Esta falta 

de motivación, o desmotivación, se encuentra en el extremo opuesto del espectro 

motivacional, lo que puede resultar en una disminución del rendimiento y la 

satisfacción del deportista. 

 

Comprender el papel del bienestar y las necesidades psicológicas básicas 

en el contexto deportivo no solo es crucial para el rendimiento individual, sino que 

también es vital para fomentar un ambiente de apoyo que propicie el desarrollo 

integral de los deportistas. Por lo tanto, es fundamental que entrenadores y 

compañeros de equipo trabajen juntos para crear un entorno que satisfaga estas 

necesidades, permitiendo así que los deportistas florezcan en su desempeño y 

disfruten de su participación en el deporte. 
  

 A lo largo de nuestras vidas, todos hemos experimentado estas 

interacciones motivacionales. Por ejemplo, cuando pensamos "tengo que ir hoy a 

la escuela", nos referimos a una motivación controlada. Sin embargo, este tipo de 

motivación tiende a funcionar de manera más efectiva cuando se combina con 

formas de motivación extrínseca e intrínseca autónoma, lo que promueve un 

enfoque más equilibrado y saludable hacia el ejercicio y la práctica deportiva 

(Ryan, 1995; Pelletier et al., 2001). 

  

 Así que, comprender el papel del bienestar y las necesidades psicológicas 

básicas en el contexto deportivo no solo es crucial para el rendimiento individual, 

sino que también es vital para fomentar un ambiente de apoyo que propicie el 

desarrollo integral de los deportistas. Por lo tanto, es fundamental que 

entrenadores y compañeros de equipo trabajen juntos para crear un entorno que 
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satisfaga estas necesidades, permitiendo así que los deportistas florezcan en su 

desempeño y disfruten de su participación en el deporte. 

 

 

Conceptualizaciones y clasificaciones en torno a las variables 
 

Necesidades psicológicas básicas  
 Las necesidades psicológicas básicas, según la Teoría de la 

Autodeterminación, son fundamentales para el desarrollo humano y el bienestar 

psicológico. Estas necesidades son la autonomía, la competencia y la relación, y 

su satisfacción es esencial para el funcionamiento óptimo y la salud mental de los 

individuos en diversos contextos, incluidos el deporte, la educación y el ámbito 

laboral. 

 

 Autonomía 
 La autonomía es la necesidad de actuar de acuerdo con los propios valores 

y deseos. Es crucial para el desarrollo de la motivación intrínseca, ya que permite 

a los individuos tomar decisiones significativas y controlar sus acciones. En el 

ámbito deportivo, por ejemplo, los deportistas que tienen la libertad de elegir sus 

métodos de entrenamiento o sus estrategias en competición tienden a estar más 

motivados y satisfechos con su desempeño (Ryan y Deci, 2017).  

 

 Un estudio reciente de Milyavskaya et al. (2021) demostró que la 

percepción de autonomía en los deportistas no solo incrementa la motivación, sino 

que también se asocia con una menor probabilidad de experimentar agotamiento 

emocional, lo que subraya la importancia de promover entornos que respeten esta 

necesidad. 

 

 Por otro lado, la investigación también indica que el apoyo a la autonomía 

puede ser un factor protector contra la ansiedad. Según un estudio de Deci et al. 
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(2018), los deportistas que sienten que tienen el control sobre sus decisiones son 

menos propensos a experimentar ansiedad competitiva, lo que resalta el impacto 

positivo de la autonomía en el bienestar mental y emocional. 

 
 Según la Teoría de la Autodeterminación (Deci y Ryan, 2000), estas 

necesidades incluyen la autonomía, la competencia y la relación. La satisfacción 

de estas necesidades se ha asociado con una mayor motivación intrínseca y un 

bienestar emocional mejorado. Por ejemplo, Almagro et al. (2011) encontraron que 

la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas en adolescentes no solo 

favorece su autoeficacia, sino que también fomenta una participación más activa 

en la actividad física, lo que resulta en beneficios para su salud general. 

 

Competencia 
 La competencia se refiere a la necesidad de sentirse eficaz y capaz en las 

tareas que se realizan. Esta necesidad se satisface cuando los individuos 

experimentan logros y superan desafíos, lo cual es particularmente relevante en el 

ámbito deportivo. Un estudio realizado por Gucciardi et al. (2015) encontró que los 

deportistas que reportan un mayor sentido de competencia experimentan no solo 

mejores resultados en su rendimiento, sino también una mayor satisfacción 

personal y bienestar psicológico. 

 

 La relación entre competencia y salud mental es igualmente significativa. 

Investigaciones han demostrado que la satisfacción de la necesidad de 

competencia está inversamente relacionada con la ansiedad y los síntomas de 

depresión (Sato et al., 2020). En su trabajo, Bartholomew et al., (2011) señalaron 

que los jóvenes deportistas que perciben un alto nivel de competencia son menos 

propensos al agotamiento y más propensos a disfrutar de su deporte, lo que indica 

que fomentar la competencia puede ser una estrategia efectiva para mejorar tanto 

el rendimiento como la salud mental de los deportistas. 
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Relación 
 La necesidad de relación se centra en el deseo de conexión y pertenencia. 

Esta necesidad se satisface cuando los individuos sienten que forman parte de un 

grupo o comunidad y reciben apoyo emocional de sus pares y entrenadores. En el 

contexto deportivo, un fuerte sentido de relación puede aumentar la motivación y 

la satisfacción en la actividad física (Jowett y Cockerill, 2003).  

 

Un estudio de Jowett y Shanmugam (2016) encontró que los deportistas que 

experimentan una conexión positiva con sus entrenadores y compañeros de 

equipo reportan niveles más altos de bienestar y compromiso. 

 

Por otro lado, la falta de satisfacción de esta necesidad puede llevar a 

consecuencias negativas, como la desmotivación y la ansiedad. Un estudio de 

Quested et al., (2013) encontró que los deportistas que no sienten apoyo de sus 

compañeros o entrenadores son más propensos a experimentar niveles altos de 

ansiedad y estrés, lo que resalta la importancia de fomentar un ambiente de apoyo 

social. 

 

 La relevancia de las necesidades psicológicas básicas también se ha 

extendido a la educación, donde la creación de un ambiente que fomente la 

autonomía y la competencia puede aumentar la participación de los estudiantes en 

las actividades físicas. En un estudio de Méndez-Giménez et al. (2015), se 

observó que el apoyo a la autonomía en las clases de educación física resultó en 

un mayor compromiso y motivación entre los estudiantes. Este hallazgo resalta 

cómo un enfoque centrado en el estudiante puede promover no solo la 

participación, sino también la satisfacción de sus necesidades psicológicas. 

 

 La relación entre las necesidades psicológicas y la identidad también ha 

sido objeto de investigación. Un estudio reciente evidenció que la satisfacción de 

estas necesidades influye positivamente en la salud mental de los adolescentes, 

mediando las relaciones entre sus orientaciones de identidad y su bienestar 
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emocional (Plos One, 2020). Este aspecto es crucial, ya que sugiere que el apoyo 

a las necesidades psicológicas básicas puede facilitar un desarrollo saludable de 

la identidad en la adolescencia. 

 

Competencia del entrenador 
La competencia percibida del entrenador es un factor crítico en el desarrollo 

y rendimiento de los deportistas, ya que influye en su bienestar psicológico y 

emocional. Esta percepción se refiere a la evaluación que realizan los deportistas 

sobre las habilidades, conocimientos y efectividad de sus entrenadores para 

guiarlos en su desempeño (Smith, 2020). La relación entre el entrenador y el 

deportista es fundamental, ya que afecta la satisfacción de necesidades 

psicológicas esenciales como la autonomía, competencia y relaciones sociales. 

Estos elementos son vitales para el bienestar de los deportistas y su rendimiento 

(Deci y Ryan, 2000). 

 

Cuando las necesidades psicológicas de los deportistas son satisfechas, se 

observan niveles reducidos de ansiedad y un aumento en la fortaleza mental, lo 

que les permite enfrentar situaciones de estrés de manera más efectiva durante 

las competencias (Gucciardi et al., 2017). Sin embargo, si los deportistas carecen 

de confianza en la competencia de su entrenador, esto puede intensificar su 

ansiedad y debilitar su fortaleza mental, lo que impacta negativamente en su 

rendimiento (Jones et al., 2002). Por lo tanto, la percepción que tienen los 

deportistas sobre su entrenador no solo afecta su desempeño deportivo, sino que 

también repercute en su salud mental. 

 

La interrelación entre las necesidades psicológicas básicas y otras 

variables, como la fortaleza mental, la ansiedad competitiva y la percepción de la 

competencia del entrenador, es crucial para entender el bienestar de los 

deportistas. En términos de fortaleza mental, se ha observado que la satisfacción 

de las necesidades de autonomía, competencia y relación puede fortalecer la 

resiliencia de los deportistas ante situaciones desafiantes (Gucciardi et al., 2015). 
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Este desarrollo mental robusto permite a los deportistas manejar la presión y la 

competencia de manera más efectiva. 

 

La competencia percibida del entrenador es un concepto central que abarca 

no solo las habilidades técnicas, sino también las habilidades emocionales que los 

entrenadores deben poseer para guiar a sus deportistas (Jowett y Shanmugam, 

2016). Esta percepción influye en múltiples áreas del comportamiento del 

deportista, incluyendo su motivación intrínseca y su rendimiento (Deci y Ryan, 

2000). La percepción de la competencia del entrenador también está relacionada 

con la capacidad de los deportistas para desarrollar fortaleza mental, un 

componente crucial en el ámbito deportivo (Gucciardi et al., 2017). 

 

De igual forma, la percepción que tienen los deportistas sobre la 

competencia de su entrenador se ha identificado como un constructo 

multidimensional crucial para evaluar la efectividad de la conducta del entrenador 

(Horn, 2002; Myers et al., 2006). Cuando los deportistas tienen una visión positiva 

de las capacidades de su entrenador, esto no solo mejora su satisfacción, sino 

que también facilita una colaboración más efectiva y una mejor adherencia a las 

estrategias de entrenamiento, lo que a su vez puede llevar a un aumento del 

rendimiento deportivo y al éxito del equipo (Chou et al., 2013; García-Calvo et al., 

2014). 

 

Investigaciones recientes sugieren que los entrenadores que fomentan un 

entorno psicológico seguro, donde se satisfacen las necesidades de los 

deportistas, son capaces de promover una mayor resiliencia y capacidad de 

afrontamiento ante la presión competitiva (Fletcher y Sarkar, 2012). Este enfoque 

resalta la importancia de las relaciones entrenador-deportista, que son un aspecto 

clave en el rendimiento y el bienestar psicológico de los deportistas. 

 

En relación a la ansiedad competitiva, la frustración de las necesidades 

psicológicas básicas está asociada con un aumento de la ansiedad en situaciones 
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competitivas. Un estudio de Jones et al., (2010) demostró que los deportistas que 

sienten que sus necesidades no son satisfechas experimentan niveles más altos 

de ansiedad, lo que subraya la importancia de crear un ambiente que apoye la 

satisfacción de estas necesidades para minimizar el estrés asociado a la 

competencia. 

 

Adicionalmente, la investigación sugiere que los entrenadores deben 

cultivar relaciones efectivas con sus deportistas, caracterizadas por la empatía, el 

apoyo y la cooperación, lo cual es esencial para maximizar el rendimiento y el 

desarrollo de los deportistas (Chelladurai, 1990; Jowett y Cockerill, 2002). Sin 

embargo, existe una necesidad continua de más investigaciones enfocadas en 

cómo estos aspectos relacionales impactan el progreso y desarrollo de los 

deportistas en el deporte (Jowett y Cockerill, 2002). 

 

La influencia del entrenador en el proceso de motivación de los deportistas 

ha sido objeto de estudio en diversas investigaciones. Por un lado, se ha 

demostrado que el apoyo a la autonomía que perciben los deportistas, así como la 

calidad de la relación entrenador-deportista, son factores críticos que afectan la 

motivación intrínseca y el compromiso deportivo (Adie et al., 2012; Banack et al., 

2011; Gillet et al., 2010). Estos elementos son esenciales para que los deportistas 

se sientan motivados y continúen participando en el deporte, ya que el entrenador 

actúa como un agente clave en este proceso. 

 

Además, los entrenadores también son influenciados por otros agentes, 

como los padres y los compañeros, lo que sugiere que la figura del entrenador 

debe ser optimizada mediante una formación adecuada que incluya aspectos 

psicológicos (Feu et al., 2007; Jowett y Cockerill, 2003; Smoll et al., 2011). Esta 

formación puede proporcionar a los entrenadores las herramientas necesarias 

para fomentar un ambiente que apoye el desarrollo de las competencias y 

habilidades de los deportistas. 
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Por otro lado, los entrenadores también deben enfocarse en las 

necesidades psicológicas básicas de los deportistas, tales como la competencia, 

la relación y la autonomía (Stebbings et al., 2012). Las técnicas de apoyo a la 

autonomía, así como las estrategias que promueven el sentido de pertenencia y 

empatía en el ambiente deportivo, son fundamentales para crear un contexto 

integrador y motivador (Reeve, 2006; Skinner et al., 2003). 

 

Sin embargo, es importante señalar que aún existen lagunas en la 

investigación sobre cómo los entrenadores pueden mejorar el apoyo a la 

competencia y las relaciones sociales significativas. Pocos estudios han analizado 

la discrepancia entre el apoyo que los entrenadores creen que ofrecen y el que 

realmente perciben los deportistas, lo cual es fundamental para satisfacer sus 

necesidades psicológicas básicas (Adie et al., 2012; Álvarez et al., 2009; Amorose 

y Anderson-Butcher, 2007). 

 

La figura del entrenador es crucial no solo para el desarrollo técnico de los 

deportistas, sino también para su bienestar psicológico y su motivación. Es 

esencial continuar investigando y comprendiendo estas dinámicas para optimizar 

la experiencia deportiva y fomentar un ambiente que potencie el desarrollo integral 

de los deportistas. 

 

Asimismo, un estudio realizado por Chu y Zhang (2019) explora la relación 

entre el estilo de liderazgo del entrenador y la percepción de competencia en 

contextos de alto rendimiento. Este análisis destaca que los entrenadores que 

demuestran un liderazgo empático y adaptable a las circunstancias de alta presión 

logran una percepción de competencia más alta entre sus deportistas, 

promoviendo así una mejor relación y rendimiento bajo situaciones de estrés. 

 

En el ámbito universitario, el liderazgo transformacional aplicado por los 

entrenadores ha demostrado ser un factor relevante en la percepción de 

competencia (Myers et al., 2010). Este enfoque motivacional fomenta la creación 
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de un propósito compartido y el establecimiento de relaciones de confianza, 

impactando positivamente en la motivación intrínseca y el desempeño de los 

deportistas. 

En un estudio de Bustamante y Mortejo (2024) examinaron cómo los 

deportistas perciben el comportamiento de sus entrenadores, incluyendo 

motivación, estilo de entrenamiento y habilidades de comunicación. Los resultados 

sugieren que un estilo de entrenamiento efectivo está relacionado con una mayor 

motivación y bienestar de los deportistas, lo cual es fundamental para su 

rendimiento. Además, la percepción positiva del entrenador puede contribuir a una 

mayor fortaleza mental y menor ansiedad entre los deportistas. 

 

Percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador 

Un estudio llevado a cabo por Cunha et al. (2010) se centró en la 

autopercepción de competencias profesionales entre entrenadores de fútbol, 

considerando variables como la experiencia laboral y la formación académica en el 

ámbito de la Educación Física y el Deporte. Los resultados del estudio indicaron 

que los entrenadores con un nivel educativo más alto mostraron también niveles 

superiores de competencia profesional, lo que sugiere una correlación significativa 

entre la educación formal y la eficacia en la práctica del entrenamiento. Este 

hallazgo resalta la importancia de la formación académica en la preparación de los 

entrenadores, ya que esta no solo influye en su autopercepción de habilidades, 

sino también en su desempeño durante el proceso de entrenamiento. 
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En un análisis adicional, se observó que aquellos entrenadores con mayor 

experiencia en el campo se percibieron a sí mismos como más competentes, 

especialmente en áreas relacionadas con la planificación y la gestión de los 

entrenamientos. Esta percepción de competencia puede ser un factor clave que 

afecta la calidad del entrenamiento que se proporciona a los deportistas, dado que 

un entrenador seguro de sus capacidades es más probable que implemente 

estrategias efectivas que beneficien el desarrollo de los deportistas. 

 

Por otro lado, la investigación realizada por Sttebings et al. (2012) reveló 

que los entrenadores que recibían una remuneración más alta experimentaban 

una mayor seguridad laboral y, como consecuencia, disfrutaban de más 

oportunidades para el desarrollo profesional. Este estudio sugiere que la 

compensación económica adecuada no solo influye en la estabilidad laboral de los 

entrenadores, sino que también está relacionada con una mayor satisfacción de 

las necesidades psicológicas básicas, lo que se traduce en un mejor bienestar 

psicológico. A su vez, esto permite que los deportistas perciban un mayor apoyo 

hacia su autonomía, un aspecto crucial en la promoción del rendimiento deportivo. 

 

Contrariamente, los entrenadores que enfrentaban conflictos en su entorno 

laboral o en su vida personal reportaron menos oportunidades para el desarrollo 

profesional. Esta situación se relaciona de manera positiva con la frustración de 

las necesidades psicológicas básicas, lo que puede generar un impacto negativo 

en sus relaciones sociales y, en consecuencia, en la calidad del entorno de 

entrenamiento que ofrecen a sus deportistas. Este hallazgo subraya la necesidad 

de abordar el bienestar integral de los entrenadores para fomentar un ambiente de 

entrenamiento más positivo y productivo. 
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La percepción de los deportistas sobre la competencia de sus entrenadores 

ha sido ampliamente estudiada en la literatura deportiva, destacando cómo los 

entrenadores que poseen habilidades tanto técnicas como interpersonales logran 

una mayor efectividad en el desarrollo y desempeño de sus deportistas (Boardley 

et al., 2020; Myers et al., 2010). Un análisis de Boardley y colegas (2020) resalta 

que la competencia percibida se construye a partir de un balance de habilidades 

técnicas y cualidades de liderazgo que los deportistas identifican como clave en su 

satisfacción y rendimiento. 

 

 De igual manera, Côté y Gilbert (2009) sostienen que los entrenadores 

efectivos deben cultivar no solo su conocimiento técnico, sino también sus 

habilidades interpersonales y su capacidad para reflexionar sobre sus propias 

prácticas. Esta perspectiva permite a los entrenadores adaptarse y responder 

mejor a las necesidades emocionales y motivacionales de los deportistas, 

logrando así un entorno de entrenamiento más inclusivo y positivo. 

 

Además, Myers y sus colegas (2010) desarrollaron y validaron la Coaching 

Competency Scale, que evalúa la percepción de competencia del entrenador en 

equipos de secundaria. Esta escala mide cinco dimensiones fundamentales: 

motivación, técnica, estrategia, bienestar de los deportistas y clima emocional. Los 

hallazgos de este estudio muestran que la percepción de competencia en el 

entrenador está estrechamente relacionada con un ambiente de equipo positivo y 

una mayor motivación en los deportistas, lo cual fomenta un rendimiento más 

consistente y eficaz. 

 

la percepción de la competencia del entrenador juega un papel crucial en la 

satisfacción de las necesidades psicológicas. Los deportistas que perciben a sus 

entrenadores como competentes y comprensivos reportan una mayor satisfacción 

en sus necesidades de relación y competencia (Jowett y Cockerill, 2003). Esto 

sugiere que un estilo de liderazgo que promueva la comunicación abierta y el 
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apoyo puede ser determinante para el rendimiento y el bienestar de los 

deportistas. 

 
La preparación técnico-deportiva y táctica 

La técnica asegura que los deportistas puedan utilizar al máximo sus 

capacidades tanto en el entrenamiento como en la competencia. En una 

preparación técnico-deportiva, el deportista adquiere la técnica y la consolida bajo 

condiciones específicamente competitivas. 

 

La preparación técnico-deportiva y táctica es un componente esencial en la 

formación de los entrenadores deportivos, ya que influye directamente en la 

calidad del entrenamiento que ofrecen a los deportistas. En este sentido, la 

competencia del entrenador se define no solo por su conocimiento técnico y 

táctico, sino también por su capacidad para implementarlo de manera efectiva 

durante el proceso de enseñanza-aprendizaje. Diversos estudios han evidenciado 

que un entrenador competente es capaz de diseñar y ejecutar sesiones de 

entrenamiento que optimizan el rendimiento de los deportistas, fomentando tanto 

el desarrollo de habilidades individuales como la cohesión del equipo (Hughes y 

Franks, 2017; McCormick et al., 2018). 

 

Además, la preparación técnico-deportiva implica un profundo 

entendimiento de las demandas específicas de cada deporte, lo que permite al 

entrenador adaptar sus estrategias de entrenamiento a las necesidades del 

equipo. Según una investigación de Baker et al. (2017), los entrenadores que 

poseen un alto nivel de competencia en aspectos técnicos son más efectivos al 

implementar tácticas que maximicen el rendimiento en competición. Este hallazgo 

subraya la importancia de la educación continua para los entrenadores, ya que la 

actualización en técnicas y tácticas es crucial para mantener su relevancia en el 

ámbito deportivo. Así, se establece una conexión directa entre la formación 

académica y la habilidad para dirigir entrenamientos efectivos, lo que a su vez 

contribuye al éxito de los deportistas (Tzeng et al., 2020). 
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Por otro lado, la competencia táctica se refiere a la capacidad del 

entrenador para analizar situaciones de juego y tomar decisiones estratégicas en 

tiempo real. Este aspecto es fundamental, ya que el contexto de la competición 

puede cambiar rápidamente, requiriendo que el entrenador ajuste sus tácticas 

para responder a las acciones del adversario (Hernández-Mendo et al., 2018). La 

investigación de Hristovski et al. (2021) demuestra que los entrenadores con 

habilidades tácticas superiores no solo mejoran el rendimiento de sus equipos, 

sino que también desarrollan un entorno de aprendizaje donde los deportistas 

pueden adquirir habilidades críticas para la toma de decisiones en situaciones de 

presión. Esto evidencia que la preparación táctico-deportiva no solo se limita al 

conocimiento del juego, sino que también involucra la creación de un clima 

propicio para el aprendizaje y la adaptación. 

 

A su vez, el proceso de preparación técnico-deportiva y táctica está 

intrínsecamente relacionado con el desarrollo de competencias psicológicas en los 

deportistas. Un estudio de Vealey et al. (2016) señala que un entrenador que 

integra aspectos psicológicos en sus sesiones de entrenamiento puede ayudar a 

los deportistas a manejar mejor la presión y las expectativas competitivas. Esta 

conexión resalta la necesidad de que los entrenadores no solo se enfoquen en las 

habilidades físicas, sino también en las capacidades mentales de sus deportistas. 

En este sentido, la formación del entrenador debe abarcar un enfoque holístico 

que contemple la interacción entre la técnica, la táctica y los aspectos psicológicos 

del rendimiento deportivo (González-Víllora et al., 2021). 

 

Sumado a esto, el contexto en el que opera un entrenador también influye 

en su capacidad para llevar a cabo una preparación efectiva. Un entorno que 

fomente la colaboración entre entrenadores, deportistas y personal técnico puede 

facilitar el intercambio de conocimientos y experiencias, lo que se traduce en una 

mejora continua en la calidad del entrenamiento (Pérez et al., 2019). La 

investigación realizada por Serpa et al. (2020) refuerza esta idea, señalando que 
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el trabajo en equipo entre el cuerpo técnico y los deportistas es fundamental para 

desarrollar una visión compartida del proceso de entrenamiento y competición. 

Esta dinámica no solo potencia las habilidades técnicas y tácticas, sino que 

también genera un sentido de pertenencia y compromiso entre los integrantes del 

equipo. 

 

Por lo tanto, la preparación técnico-deportiva y táctica del entrenador es un 

proceso multifacético que requiere una constante actualización y un enfoque 

integral. La competencia del entrenador se manifiesta en su habilidad para aplicar 

su conocimiento técnico y táctico de manera efectiva, así como en su capacidad 

para crear un ambiente de aprendizaje que favorezca el desarrollo de los 

deportistas. Los estudios revisados evidencian que la formación continua, el 

enfoque holístico y la colaboración en el equipo son elementos cruciales para 

lograr resultados óptimos en el rendimiento deportivo. Por lo tanto, es imperativo 

que los programas de formación para entrenadores aborden estos aspectos de 

manera integral, garantizando así el desarrollo de profesionales capacitados que 

puedan enfrentar los retos del deporte contemporáneo. 

 

Técnica y táctica  
La relación entre técnica y táctica en el deporte es fundamental, ya que 

ambas disciplinas son interdependientes y se complementan de manera 

inseparable. La técnica se refiere a las habilidades específicas y al manejo de 

herramientas y movimientos necesarios para ejecutar acciones dentro de un 

deporte, mientras que la táctica implica el uso de estas habilidades en situaciones 

de juego o competición. Según algunos autores, la habilidad técnica forma la base 

sobre la cual se desarrollan las acciones tácticas (Horne y Carron, 2007). Por lo 

tanto, es esencial que los entrenadores enfoquen su preparación en el desarrollo 

de estas habilidades técnicas, considerando siempre el contexto y las distintas 

situaciones en las que se llevará a cabo el rendimiento deportivo. 
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El desarrollo de habilidades técnicas no solo debe ser considerado desde 

una perspectiva mecánica, sino también desde un enfoque cognitivo. Esto significa 

que los deportistas deben ser entrenados para adaptarse a situaciones 

cambiantes y tomar decisiones rápidas en el campo. Como señala Lee (2005), "el 

entrenamiento técnico debe ir acompañado de un entrenamiento táctico que 

permita al deportista entender cuándo y cómo aplicar esas habilidades en la 

competencia". Así, se establece una relación dinámica entre técnica y táctica que 

contribuye al rendimiento óptimo del deportista. 

 

La preparación intelectual 
La preparación intelectual es un aspecto crucial en la formación de 

deportistas, ya que involucra el desarrollo de la capacidad de análisis, toma de 

decisiones y adaptación a diferentes situaciones competitivas. En cada etapa de 

entrenamiento, ya sea precompetitiva o postcompetitiva, las demandas y 

expectativas sobre los deportistas cambian. Durante la fase precompetitiva, se 

requiere un enfoque intensivo en la técnica y táctica, preparando a los deportistas 

para enfrentar los retos de la competencia. En este sentido, Harre (1973) destaca 

que "los entrenadores exigen a sus deportistas un elevado grado de 

independencia en la ejecución de la actividad física", lo que subraya la necesidad 

de una preparación intelectual sólida que permita a los deportistas actuar de 

manera autónoma y efectiva. 

 

Las habilidades psicológicas se tienen que desarrollar desde el comienzo 

del entrenamiento deportivo y con una relación directa con las demás habilidades 

y tareas, así los deportistas podrán asimilar mejor el entrenamiento y 

recomendaciones para mejorar y eso ayudará a una actitud más consciente y una 

motivación más interesante y fundamentada, así como de una manera más 

creadora (Harre, 1973). 

 

A medida que los deportistas avanzan en su carrera, las exigencias 

intelectuales también aumentan. Durante la fase postcompetitiva, los deportistas 
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deben reflexionar sobre su desempeño, analizar sus resultados y planificar futuras 

estrategias de mejora. Esta fase es crítica, ya que ofrece una oportunidad para 

evaluar el aprendizaje y la aplicación de habilidades técnicas y tácticas en 

situaciones reales de competencia. La capacidad de un deportista para autocrítica 

y autoevaluación es esencial para su desarrollo continuo (Gould, 2007). 

 

Así mismo, es fundamental que los entrenadores fomenten un ambiente en 

el que los deportistas se sientan cómodos al tomar decisiones, experimentar y 

aprender de sus errores. La autonomía en la práctica deportiva no solo mejora la 

confianza del deportista, sino que también contribuye a una mejor comprensión de 

la táctica y la estrategia del juego. Según un estudio realizado por Deci y Ryan 

(2000), "la autonomía en el aprendizaje está directamente relacionada con la 

motivación intrínseca, lo que resulta en un mejor rendimiento deportivo". 

 

La preparación táctica 
Una vez que el deportista aprende la técnica de su deporte, le toca 

aprender y desarrollar sus tácticas elementales del deporte que practica. El 

avanzado perfecciona las capacidades y conocimientos tácticos, llega a ser capaz 

de combatir respetando las reglas, de agotar al adversario plenamente en las 

competencias, utilizando para ello la táctica, las capacidades físicas y la técnica 

deportiva que ha adquirido y puede resolver situaciones de una manera 

independiente y creadora. 

 

La competencia percibida del entrenador es un aspecto crucial para el 

desarrollo táctico y psicológico de los deportistas, influyendo directamente en la 

percepción de progreso y la satisfacción deportiva. Esta competencia engloba 

tanto las habilidades técnicas como las interpersonales del entrenador, siendo 

fundamental en la formación de deportistas capaces de aplicar tácticas efectivas y 

adaptativas durante las competencias. El nivel de competencia que los deportistas 

perciben en su entrenador impacta su disposición a adoptar estrategias complejas 

y a enfrentar desafíos, promoviendo una evolución en sus capacidades tácticas y 
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su independencia en el campo de juego (Garzon y McCarthy, 2020; Moen y 

Federici, 2013). 

 

En el proceso de preparación táctica, los entrenadores altamente 

competentes desarrollan un entorno de confianza, lo que permite a los deportistas 

optimizar su rendimiento mediante la adquisición de habilidades avanzadas en la 

toma de decisiones y la anticipación de movimientos de sus oponentes. La 

efectividad de este proceso también depende de la planificación y la estructura de 

los entrenamientos, ya que los entrenadores deben equilibrar las demandas físicas 

con la formación mental y táctica. Un estudio reciente demostró que aquellos 

deportistas que reconocen mayor competencia en sus entrenadores muestran un 

progreso considerable, lo cual también está vinculado a una planificación 

adaptativa y a un enfoque integral que abarca no solo la técnica sino también el 

desarrollo psicológico del deportista (Moen y Federici, 2013; Sampson et al., 

2022). 

 

De igual forma, el dominio de la táctica no solo reside en la enseñanza de 

estrategias específicas, sino en el entrenamiento de los deportistas para que 

puedan crear sus propias respuestas tácticas en situaciones complejas y de alta 

presión. La percepción de competencia del entrenador facilita este aprendizaje 

autónomo, ayudando a los deportistas a tomar decisiones estratégicas de manera 

independiente, lo cual es esencial para su éxito en competencias de alto 

rendimiento. Esto resalta la importancia de que los entrenadores no solo dominen 

la técnica deportiva, sino que también posean habilidades comunicativas efectivas 

y capacidad para motivar a sus deportistas, características que son percibidas 

positivamente y elevan la calidad del entrenamiento (Moen y Federici, 2013). 

 

La capacitación táctica adaptada a cada deporte y posición específica es 

otra dimensión clave. La especialización en la formación táctica temprana, que se 

adapta a las necesidades y roles específicos de cada deportista, permite a los 

entrenadores construir bases sólidas de competencia percibida, ayudando a los 
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deportistas a enfrentar de manera efectiva los retos en el campo y a desarrollar su 

potencial táctico desde los primeros niveles de formación (Garzon y McCarthy, 

2020; Sampson et al., 2022). 

 

Por otro lado, la importancia de las capacidades tácticas es, precisamente, 

educar a los deportistas para que desarrollen una táctica que les garantice el 

triunfo o conseguir los objetivos y para que mantengan la ofensiva en el encuentro, 

así como prepararlos para las distintas competencias.  

 

La preparación táctica es algo que involucra a todos los deportes, por eso 

es importante conocer cuál es específica de cada una y de cada posición que 

desempeñe el deportista por eso se debe de entrenar desde la primera fase. 

 

Ansiedad  
Podemos definir a la ansiedad como un estado emocional que se 

caracteriza por tensión es una reacción normal que se activa ante una amenaza o 

un peligro (Martens, 1977; Spielberger, 1996). La ansiedad es también una 

emoción que todos hemos experimentado en algún momento de nuestra vida en 

distintas escalas, cuando alguien tiene ansiedad, produce una reacción 

psicofisiológica de activación intensa del sistema nervioso central y de todo el 

organismo.  

 

La ansiedad es un fenómeno psicológico complejo que afecta a una gran 

parte de la población, incluidas las personas involucradas en el deporte. Este 

trastorno se caracteriza por un estado de preocupación constante, tensión y 

malestar, lo que puede interferir significativamente con el rendimiento deportivo. 

Según la American Psychological Association (2023), la ansiedad puede ser 

desencadenada por factores tanto internos como externos, que van desde la 

presión por obtener resultados hasta problemas personales. La relación entre la 

ansiedad y el deporte es multifacética, y entenderla es esencial para promover la 

salud mental y el bienestar de los deportistas. 
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Un aspecto clave que se ha investigado es el impacto del perfeccionismo en 

la ansiedad de los deportistas. Muchos deportistas establecen estándares 

extremadamente altos para sí mismos, lo que puede llevar a una insatisfacción 

crónica y una sensación de fracaso si no se cumplen esas expectativas. Este 

perfeccionismo no solo disminuye el rendimiento, sino que también puede dar 

lugar a problemas de salud mental, incluida la ansiedad y la depresión (Elliott, 

2020). A medida que los deportistas luchan por equilibrar estas expectativas con la 

realidad de la competencia, pueden experimentar un aumento en los niveles de 

ansiedad, lo que a su vez puede afectar su desempeño y satisfacción general en 

el deporte. 

 

Así pues, las lesiones son otro factor crítico que puede contribuir a la 

ansiedad en los deportistas. La experiencia de una lesión puede ser devastadora, 

no solo físicamente, sino también emocionalmente. La incertidumbre sobre la 

recuperación y el miedo a reintegrarse a la competencia pueden provocar altos 

niveles de estrés y ansiedad (Ferguson et al., 2023). La presión social para volver 

a competir rápidamente, combinada con el dolor de la rehabilitación, puede 

agravar aún más esta situación, creando un ciclo de ansiedad que puede ser difícil 

de romper. Por tanto, es fundamental que los programas de atención a la salud 

mental en el deporte incluyan componentes específicos para manejar estos 

desafíos. 

 

En toda actividad realizada por una persona, ya sea intelectual o deportiva, 

se puede presentar el rasgo de ansiedad. Esta es definida por Anshel et al. como: 

“un sentimiento subjetivo de aprensión o amenaza percibida, a veces acompañada 

por un incremento de la activación fisiológica” (Anshel y Freedson, 1991).  

 

La transición entre diferentes etapas de la carrera deportiva, como pasar de 

ser un deportista amateur a profesional, también puede ser un momento de gran 

ansiedad. Los deportistas jóvenes que obtienen becas deportivas en 
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universidades, por ejemplo, pueden sentir una presión intensa para sobresalir en 

un entorno competitivo. Esta presión no solo proviene de ellos mismos, sino 

también de entrenadores, familiares y medios de comunicación (Gulliver et al., 

2021). Las expectativas elevadas pueden hacer que los deportistas se sientan 

inadecuados o temerosos de fracasar, lo que contribuye a la ansiedad. 

Implementar programas de alfabetización en salud mental y fomentar un ambiente 

de apoyo pueden ser estrategias efectivas para mitigar estos efectos. 

 

Para abordar la ansiedad en los deportistas de manera efectiva, se 

recomienda establecer un marco de intervención temprana que incluya la 

promoción de la salud mental. Este enfoque debe ser integral y considerar factores 

como la educación en salud mental, la identificación temprana de síntomas de 

ansiedad y el desarrollo de habilidades de afrontamiento (Haggerty y Mrazek, 

1994). Los programas que enseñan técnicas de manejo del estrés, como la 

atención plena y la autocompasión, pueden ser particularmente beneficiosos para 

ayudar a los deportistas a manejar la ansiedad. Por supuesto, fomentar relaciones 

saludables con entrenadores y compañeros de equipo puede proporcionar un 

sistema de apoyo crítico que les ayude a navegar por sus experiencias. 

 

Desde esta definición, en el contexto deportivo, se puede identificar un 

fenómeno conocido como Ansiedad Precompetitiva. Esta forma de ansiedad se 

presenta en los deportistas tanto en las 24 horas anteriores a una competencia 

como durante el mismo evento. Según lo expuesto por López-Walle et al. (2015), 

este tipo de ansiedad puede influir en el rendimiento y en la experiencia general 

del deportista en el evento competitivo. 

 

El investigador Martens, en su trabajo de 1977, se destacó como uno de los 

pioneros en abordar la ansiedad como un rasgo específico del ámbito deportivo. 

En su estudio, definió la ansiedad precompetitiva como un estado emocional que 

tiende a manifestarse de manera sistemática en el periodo previo a la competencia 

y durante el desarrollo de la misma. Esta comprensión temprana de la ansiedad en 
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los deportistas ha permitido a los investigadores y entrenadores reconocer la 

importancia de gestionar estos sentimientos para optimizar el rendimiento y el 

bienestar del deportista. 

 

Ansiedad en el deporte 
 A pesar de que actualmente se tiene mucha información al respecto de la 

ansiedad sigue siendo un tema complejo y muy aplio, (Virues, 2005) define la 

ansiedad como una respuesta emocional que se presenta en una persona ante 

situaciones que interpreta o percibe como amenazantes o peligrosas, aunque en 

realidad no se pueden valorar como tal, esta manera de reaccionar de forma no 

adaptativa, hace que la ansiedad sea nociva porque es excesiva y fuerte”. (Ramos 

y Carrillo, 2018). 

 
Las características psicológicas de los deportistas han sido de interés para 

múltiples investigadores, sin embargo la ansiedad tiene relevancia ya que va a la 

par de la personalidad, (Gonzalez y Romero, 2014). 

 

En una investigación realizada por Defreese y Smith (2013), se destaca que 

los comportamientos del entrenador tienen un impacto significativo en la 

motivación y el bienestar de los deportistas. Estos hallazgos indican que un 

ambiente de apoyo y una comunicación efectiva del entrenador pueden reducir la 

ansiedad y fomentar una mayor resiliencia mental en los deportistas 

 

Ansiedad competitiva 
La ansiedad competitiva es un fenómeno psicológico que afecta a muchos 

deportistas, manifestándose como un conjunto de respuestas emocionales y 

fisiológicas ante situaciones de competencia. Este tipo de ansiedad puede ser un 

doble filo; mientras que un nivel moderado puede mejorar el rendimiento al 

aumentar la concentración y la motivación, niveles excesivos pueden resultar en 

un rendimiento deficiente y afectar negativamente la salud mental del deportista 

(Martens et al., 1990). La naturaleza de la ansiedad competitiva puede variar 
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según el deporte, la personalidad del deportista y el contexto de la competición, lo 

que hace que su comprensión y manejo sean esenciales para optimizar el 

rendimiento deportivo. 

 
A medida que los deportistas se preparan para una competición, diversos 

factores pueden contribuir a la generación de ansiedad competitiva. La presión por 

el rendimiento, ya sea impuesta internamente o externamente, puede 

intensificarse en momentos críticos, como finales de campeonato o evaluaciones 

de selección. Según el modelo de ansiedad de competitivo de Martens (1990), la 

ansiedad se compone de dos dimensiones: la ansiedad cognitiva, que involucra 

preocupaciones sobre el rendimiento, y la ansiedad somática, que se refiere a las 

reacciones fisiológicas, como la taquicardia y la tensión muscular. Esta distinción 

es crucial para entender cómo los deportistas experimentan y manejan su 

ansiedad, ya que diferentes deportes pueden requerir diferentes enfoques para la 

preparación mental. 

 
La investigación ha demostrado que la ansiedad competitiva no solo afecta 

el rendimiento, sino que también puede influir en la salud mental a largo plazo de 

los deportistas. Por ejemplo, un estudio realizado por Nicholls et al. (2016) 

encontró que los deportistas que experimentan niveles elevados de ansiedad 

competitiva son más propensos a desarrollar trastornos de ansiedad y depresión. 

Este hallazgo subraya la importancia de implementar intervenciones psicológicas 

que no solo aborden el rendimiento inmediato, sino que también se centren en el 

bienestar general del deportista. Programas de entrenamiento en habilidades de 

afrontamiento, como la atención plena y la reestructuración cognitiva, han 

demostrado ser efectivos en la reducción de la ansiedad competitiva (Birrer et al., 

2012). 

 

Un aspecto esencial en el manejo de la ansiedad competitiva es el apoyo 

social, que puede moderar los efectos negativos de la ansiedad. Los 

entrenadores, compañeros de equipo y familiares juegan un papel fundamental en 
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proporcionar un entorno de apoyo que permita a los deportistas sentirse seguros y 

respaldados. Según un estudio de Galli y Reel (2009), la percepción de apoyo 

social se asocia significativamente con niveles más bajos de ansiedad y un mayor 

bienestar en los deportistas. Esto sugiere que fomentar relaciones saludables en 

el ámbito deportivo no solo mejora la experiencia competitiva, sino que también 

contribuye al desarrollo de una mentalidad resiliente frente a la presión. 

 

Por lo anterior, crucial hay que reconocer que la ansiedad competitiva es un 

fenómeno que se puede gestionar a través de estrategias adecuadas y un entorno 

de apoyo. Las intervenciones psicológicas que se centran en la regulación 

emocional, la atención plena y la construcción de confianza pueden ser efectivas 

para reducir la ansiedad y mejorar el rendimiento. Además, es fundamental que 

los entrenadores y el personal de apoyo estén capacitados para reconocer los 

signos de ansiedad en sus deportistas y proporcionar la ayuda necesaria. Al 

abordar la ansiedad competitiva de manera proactiva, se puede promover un 

ambiente donde los deportistas no solo tengan éxito en su deporte, sino que 

también mantengan su salud mental y bienestar a largo plazo. 

 

Ansiedad precompetitiva  
La ansiedad precompetitiva es un fenómeno psicológico común entre los 

deportistas, caracterizado por un aumento en los niveles de nerviosismo y 

preocupación antes de una competición. Este tipo de ansiedad puede 

manifestarse a través de síntomas físicos y emocionales, como palpitaciones, 

sudoración y pensamientos intrusivos sobre el rendimiento. Según el modelo de 

ansiedad competitiva de Martens (1990), la ansiedad precompetitiva se compone 

de dos dimensiones: la ansiedad cognitiva, relacionada con la preocupación por el 

rendimiento, y la ansiedad somática, que implica las respuestas fisiológicas al 

estrés. La comprensión de esta ansiedad es esencial para los deportistas, 

entrenadores y profesionales de la salud mental, ya que puede tener un impacto 

significativo en el rendimiento deportivo. 
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Cuando los deportistas se enfrentan a una competencia inminente, diversas 

variables pueden contribuir a la intensidad de la ansiedad precompetitiva. La 

presión para obtener resultados, tanto de fuentes internas como externas, puede 

exacerbar la ansiedad. De hecho, un estudio de Gustafsson et al. (2016) señala 

que los deportistas que sienten expectativas elevadas de sus entrenadores, 

compañeros o incluso de sí mismos tienden a experimentar niveles más altos de 

ansiedad. Esta presión puede ser particularmente intensa en deportes de equipo, 

donde el rendimiento de un individuo puede influir en el resultado del grupo. Por 

tanto, los programas de preparación mental deben abordar cómo manejar estas 

expectativas y promover un enfoque saludable hacia la competencia. 

 

La anticipación de la competición también juega un papel crucial en la 

experiencia de ansiedad precompetitiva. Los deportistas suelen experimentar una 

variedad de emociones al acercarse a una competencia, desde la excitación hasta 

el miedo al fracaso. Según el estudio de Kagan y Kagan (2019), la percepción de 

la competencia y la forma en que los deportistas interpretan los desafíos pueden 

influir en sus niveles de ansiedad. Los deportistas que ven la competición como 

una oportunidad para demostrar sus habilidades y disfrutar del deporte tienden a 

experimentar menos ansiedad que aquellos que la perciben como una amenaza. 

Esto sugiere que cultivar una mentalidad positiva y un enfoque orientado al 

crecimiento puede ser beneficioso para la regulación de la ansiedad 

precompetitiva. 

 

Por ejemplo, las estrategias de afrontamiento son fundamentales para 

manejar la ansiedad precompetitiva de manera efectiva. Investigaciones han 

demostrado que la implementación de técnicas de relajación, visualización y 

atención plena puede ayudar a los deportistas a reducir la ansiedad y mejorar su 

rendimiento (Birrer et al., 2012). La atención plena, en particular, ha sido objeto de 

estudio por su capacidad para mantener a los deportistas centrados en el 

presente, evitando que se distraigan con pensamientos ansiosos sobre el futuro. 

En este sentido, los entrenadores deben ser conscientes de la importancia de 
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enseñar y fomentar estas habilidades en sus deportistas, ya que pueden 

proporcionar herramientas valiosas para enfrentar la ansiedad precompetitiva. 

 

Es imprescindible tomar en cuenta el papel del apoyo social en la gestión 

de la ansiedad precompetitiva. La calidad de las relaciones entre entrenadores, 

compañeros de equipo y familiares puede influir significativamente en cómo los 

deportistas manejan su ansiedad. Según un estudio de Galli y Reel (2009), los 

deportistas que perciben un fuerte apoyo social tienden a experimentar menos 

ansiedad y a tener una mejor adaptación emocional a las demandas competitivas. 

Por lo tanto, fomentar un ambiente de apoyo en el ámbito deportivo no solo puede 

ayudar a mitigar la ansiedad, sino que también contribuye a una experiencia 

competitiva más positiva y enriquecedora para todos los involucrados. 

 
Cualquier situación a la que se enfrenta una persona puede generar 

diversos grados de ansiedad, y el ámbito deportivo no es la excepción. La 

ansiedad, particularmente en el contexto de la competencia, puede tener 

consecuencias significativas que afectan tanto el presente como el futuro de los 

deportistas. Esta condición no solo influye en el rendimiento deportivo, sino que 

también puede impactar negativamente en la autoestima y la valoración personal 

del individuo, lo que, a su vez, puede comprometer su continuidad en la práctica 

deportiva (Ramos et al., 2018). De esta manera, es fundamental entender cómo la 

ansiedad competitiva se manifiesta y qué efectos puede tener en los deportistas, 

especialmente en momentos cruciales de competencia. 

 

La ansiedad competitiva se compone de dos dimensiones principales: la 

ansiedad cognitiva y la ansiedad somática. La ansiedad cognitiva se refiere a las 

preocupaciones y pensamientos negativos que un deportista puede experimentar 

respecto a su rendimiento y los resultados esperados. Esta forma de ansiedad se 

caracteriza por la percepción distorsionada de la realidad, donde el deportista 

puede anticipar fracasos o evaluaciones negativas, lo que incrementa su estrés y 

presión (Pozo, 2008). Por lo tanto, la comprensión de estos aspectos psicológicos 
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es esencial para implementar estrategias que mitiguen estos sentimientos y 

favorezcan una mentalidad positiva durante las competencias. 

 

Entre las características más destacadas de la ansiedad competitiva se 

encuentra la disminución del rendimiento, un fenómeno bien documentado en la 

literatura. Cuando los deportistas experimentan altos niveles de ansiedad, suelen 

someterse a un intenso cuestionamiento interno, lo que puede llevar a una 

autocrítica destructiva y a una disminución de la confianza en sus habilidades 

(Pozo, 2007). Este proceso de autoevaluación negativa no solo afecta su 

rendimiento inmediato, sino que también puede generar un ciclo de ansiedad que 

se retroalimenta, afectando la confianza y la motivación a largo plazo. 

 

La concentración es un aspecto crítico en el desempeño deportivo, y la 

ansiedad competitiva puede dificultar gravemente esta habilidad. Cuando un 

deportista está abrumado por la ansiedad, su capacidad para enfocarse en 

aspectos clave del rendimiento se ve comprometida. Esto puede traducirse en 

dificultades para pensar con claridad y tomar decisiones acertadas durante la 

competencia (Grossbard, 2009). La importancia de una buena concentración se 

refleja en la capacidad del deportista para adaptarse a situaciones cambiantes y 

responder efectivamente a los desafíos que se presentan en el contexto 

competitivo. 

 

Además, se ha encontrado que altos niveles de ansiedad competitiva están 

relacionados con un bajo rendimiento y una disminución del disfrute durante la 

participación en actividades deportivas, tanto en adultos como en niños. Esta 

relación ha sido documentada en investigaciones que sugieren que la ansiedad no 

solo afecta el rendimiento, sino que también puede restar valor a la experiencia 

deportiva, convirtiendo lo que debería ser una actividad placentera en una fuente 

de estrés y desmotivación (Scanlan et al., 2005). Así, es crucial desarrollar un 

enfoque integral que contemple no solo el rendimiento deportivo, sino también el 
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bienestar psicológico de los deportistas, promoviendo entornos que fomenten la 

salud mental y el disfrute en la práctica deportiva. 
 

Fortaleza mental 

Cuando hablamos de fortaleza mental, nos referimos a un rasgo de la 

personalidad que juega un papel crucial en cómo los seres humanos respondemos 

mentalmente a diversas situaciones de estrés, presión y desafíos, 

independientemente de las circunstancias que nos rodean. Este concepto se 

vincula directamente con la capacidad de enfrentar y gestionar los obstáculos que 

se presentan en nuestra vida cotidiana, así como en contextos deportivos, donde 

la presión y la competencia son constantes (Gucciardi et al., 2015). Por tanto, la 

fortaleza mental no solo se trata de resistencia, sino también de adaptabilidad y 

una mentalidad proactiva ante las adversidades. 

La fortaleza mental se caracteriza por una capacidad psicológica que 

permite a los individuos rendir a un alto nivel de manera constante, incluso frente a 

situaciones exigentes y desafiantes. Esta capacidad no es innata, sino que puede 

ser desarrollada y cultivada a lo largo del tiempo, convirtiéndose en un recurso 

valioso tanto en el ámbito deportivo como en el personal (Gucciardi et al., 2015). 

De esta manera, los deportistas que demuestran fortaleza mental suelen 

sobresalir en su rendimiento, ya que tienen la habilidad de adaptarse y prosperar 

en condiciones de alta presión, lo que les permite superar rápidamente los 

fracasos y mantener un nivel elevado de funcionamiento ante futuros desafíos. 

Además, la fortaleza mental proporciona a los deportistas la habilidad de 

regular sus creencias positivas, emociones y autoconfianza. Esta regulación es 

fundamental, ya que les permite mantener la concentración y evitar distracciones 

cognitivas que pueden surgir en momentos críticos. Así, el control de los 

pensamientos se convierte en una herramienta esencial para la superación de los 

agentes estresores, tanto internos como externos, que pueden interferir en su 

rendimiento (Gucciardi et al., 2015). La capacidad de gestionar estos aspectos 
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psicológicos es lo que distingue a los deportistas con alta fortaleza mental de 

aquellos que enfrentan dificultades para mantener su rendimiento bajo presión. 

Es fundamental contemplar que, en el contexto deportivo, la personalidad 

del deportista, su experiencia competitiva y el deporte que practica juegan un 

papel determinante en la elección de estrategias de afrontamiento emocional y 

motivacional (González y Valadez, 2016). Cada deportista desarrolla su propio 

enfoque para lidiar con el estrés y la presión, lo que implica que las estrategias 

que funcionan para un deportista pueden no ser igualmente efectivas para otro. 

Este entendimiento es crucial para entrenadores y profesionales del deporte que 

buscan maximizar el potencial de sus deportistas, adaptando las intervenciones a 

las características individuales de cada uno. 

Como mencionan Rosado et al. (2013), la fortaleza mental no se limita a 

cómo las personas enfrentan las dificultades, sino que también implica cómo 

perciben y abordan los obstáculos. La capacidad de ver estos desafíos como 

oportunidades para crecer, en lugar de como amenazas, es un componente vital 

de la fortaleza mental. Este enfoque permite a los deportistas mantener un 

rendimiento constante, así como una concentración firme y un control emocional 

que son esenciales para su éxito en el deporte. En este sentido, fomentar una 

mentalidad positiva y resiliente se convierte en un objetivo fundamental en la 

formación de deportistas competitivos y en la optimización de su desempeño. 

La fortaleza mental es un concepto fundamental en el ámbito deportivo, ya 

que permite a los deportistas enfrentar desafíos, mantener el enfoque y alcanzar 

un desempeño óptimo. Este constructo se divide en tres dimensiones principales: 

confianza, constancia y control (Clough et al., 2002). Cada una de estas áreas 

contribuye al desarrollo de la resiliencia psicológica y la capacidad de los 

deportistas para manejar situaciones de alta presión. 

 

Confianza 
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La confianza es una de las dimensiones clave de la fortaleza mental. Los 

deportistas con altos niveles de confianza tienen una percepción positiva de sus 

habilidades y competencias, lo que les permite asumir riesgos calculados y 

desempeñarse con eficacia incluso en circunstancias adversas (Gucciardi et al., 

2015). Esta confianza no solo mejora su rendimiento, sino que también influye en 

su capacidad para motivarse a sí mismos y superar la autocrítica. 

 
Constancia 

La constancia es otra dimensión esencial. Se refiere a la capacidad de los 

deportistas para mantener un esfuerzo sostenido y un compromiso con sus metas, 

independientemente de los obstáculos que puedan surgir (Jones et al., 2007). La 

constancia implica perseverar en los entrenamientos, competir con determinación 

y resistir la tentación de abandonar cuando las cosas se ponen difíciles. 

 

Control 
El control, por su parte, se enfoca en la habilidad de los deportistas para 

gestionar sus emociones y mantenerse concentrados en los objetivos a pesar de 

las distracciones o presiones externas (Sheard, 2013). Esta dimensión incluye el 

manejo del estrés, la regulación emocional y la capacidad para tomar decisiones 

racionales bajo presión, lo que es crucial para el éxito en el deporte. 
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Capítulo 2. Fundamentos Metodológicos 
  
 

En el capítulo dedicado a los fundamentos metodológicos, se presenta de 

manera detallada el tipo de diseño del estudio que se llevará a cabo, 

proporcionando una base sólida para comprender la estructura y el enfoque de la 

investigación. Este capítulo abarca varios aspectos fundamentales, tales como el 

universo de estudio y la muestra seleccionada, así como los criterios específicos 

de inclusión, exclusión y eliminación que se utilizarán para garantizar la validez y 

la representatividad de los datos recolectados.  

 

Estos criterios son cruciales para delimitar el alcance de la investigación y 

asegurar que los participantes seleccionados cumplan con las características 

necesarias para abordar las preguntas de investigación de manera efectiva. 

Además, se identifican las variables implicadas en el estudio, diferenciando entre 

variables dependientes e independientes. En este contexto, es esencial 

comprender cómo cada variable interrelaciona con las demás y qué papel juega 

en el modelo hipotetizado. Las variables dependientes e independientes son 

cruciales para el análisis y la interpretación de los resultados, ya que proporcionan 

un marco para evaluar cómo la percepción de la competencia del entrenador 

puede influir en aspectos psicológicos como la ansiedad, la satisfacción o 

frustración de las necesidades psicológicas básicas, y la fortaleza mental de los 

deportistas. 

 

Asimismo, el capítulo detalla el procedimiento que se llevará a cabo para 

realizar la recolección de datos, explicando los pasos específicos que se seguirán 

para asegurar que la información obtenida sea precisa y relevante. Se describen 

los instrumentos de recolección de datos que se utilizarán, así como las 

características y el funcionamiento de cada uno de ellos. La descripción de los 

instrumentos es vital, ya que permite evaluar su validez y fiabilidad en el contexto 

del estudio. También se mencionan los productos esperados de la investigación, 
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así como las necesidades del proyecto que deben satisfacerse para llevar a cabo 

el estudio de manera efectiva. 

 

Además, se abordan los análisis estadísticos que se realizarán para 

interpretar los datos recolectados, detallando los métodos y técnicas que se 

emplearán para analizar la información. La inclusión de un cronograma de 

actividades es igualmente relevante, ya que proporciona una guía temporal para la 

implementación de cada fase del proyecto, permitiendo un seguimiento adecuado 

del progreso y asegurando que se cumplan los plazos establecidos. 

 

En cuanto a las variables implicadas en nuestro modelo hipotetizado, se 

han identificado un total de cuatro variables. Las variables independientes se 

centran en la percepción de la competencia del entrenador, que se considera un 

factor clave que puede influir en el rendimiento y bienestar de los deportistas. 

 

  Por otro lado, las variables dependientes se componen de la ansiedad, las 

necesidades psicológicas básicas y la fortaleza mental. Estas relaciones entre las 

variables nos permitirán explorar cómo la percepción del entrenador impacta en la 

experiencia psicológica de los deportistas y, a su vez, en su desempeño en el 

deporte. 

 

Variable Independiente 
 

Percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador 
Esta variable se refiere a cómo los deportistas valoran y evalúan las 

habilidades y capacidades de su entrenador. La percepción que los deportistas 

tienen sobre la competencia de su entrenador puede tener un impacto significativo 

en varios aspectos de su desempeño. Una valoración positiva puede aumentar la 

confianza de los deportistas en sí mismos, así como su motivación para entrenar y 

competir. Por el contrario, si los deportistas perciben a su entrenador como 

ineficaz o poco competente, esto puede generar dudas sobre su propia capacidad, 
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lo que a su vez puede afectar negativamente su rendimiento en el deporte. Por lo 

tanto, la percepción de la competencia del entrenador es un factor crítico que 

puede influir no solo en el estado emocional de los deportistas, sino también en los 

resultados que obtienen en sus competencias. 

 

Variables Dependientes 
 

Satisfacción y frustración de las necesidades psicológicas básicas 
Esta categoría abarca aspectos fundamentales del bienestar psicológico de 

los deportistas, que incluyen la satisfacción de necesidades como la autonomía, la 

competencia y la relación social. La autonomía se refiere a la capacidad del 

deportista para tomar decisiones y sentirse en control de su entrenamiento y 

competencias. La competencia implica la percepción de habilidades y la capacidad 

para alcanzar metas, mientras que la relación social se centra en el apoyo y las 

conexiones interpersonales que los deportistas experimentan en su entorno 

deportivo.  

 

La satisfacción de estas necesidades es esencial para garantizar un 

bienestar psicológico óptimo; cuando los deportistas sienten que estas 

necesidades están satisfechas, es más probable que experimenten un estado 

mental positivo y se sientan motivados para enfrentar desafíos. 

 

Ansiedad  
Esta variable se enfoca en medir los niveles de tensión, inquietud y 

preocupación que los deportistas experimentan en contextos competitivos. La 

ansiedad puede surgir de diversas fuentes, como la presión por obtener 

resultados, el miedo al fracaso o las expectativas externas. Este estado emocional 

puede tener un efecto directo en el rendimiento deportivo, ya que niveles elevados 

de ansiedad pueden interferir con la concentración y la toma de decisiones. 

Además, la forma en que los deportistas perciben y manejan su ansiedad puede 
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influir en su percepción del estrés, lo que a su vez afecta su capacidad para 

desempeñarse al máximo en situaciones de competencia. 

 
 

Fortaleza mental 
La fortaleza mental se refiere a la capacidad de los deportistas para 

mantener el enfoque, regular sus emociones y enfrentar los desafíos de manera 

efectiva. Esta variable es crucial para el éxito en el ámbito deportivo, ya que los 

deportistas a menudo se enfrentan a situaciones estresantes y a presiones que 

pueden desestabilizarlos. Los deportistas con alta fortaleza mental son capaces de 

manejar la adversidad, mantenerse motivados y adaptarse a las circunstancias 

cambiantes durante la competición. La fortaleza mental no solo contribuye al 

rendimiento deportivo, sino que también juega un papel fundamental en la 

resiliencia y el bienestar general de los deportistas. 

 

Al comprender y analizar estas variables en profundidad, se espera 

proporcionar conocimientos valiosos sobre la relación entre la percepción de la 

competencia del entrenador y el bienestar psicológico de los deportistas. Esta 

investigación podría tener implicaciones significativas para la práctica y la 

formación en el ámbito deportivo, al ofrecer estrategias que mejoren la 

comunicación entre entrenadores y deportistas y promuevan un entorno que 

favorezca el desarrollo emocional y psicológico de los deportistas. 

 

Diseño de estudio 
El enfoque de este estudio es cuantitativo, lo que implica que se utilizarán 

datos numéricos y métodos estadísticos para realizar el análisis y la interpretación 

de los resultados (Hernández et al., 2014). El diseño del estudio también se 

caracteriza por ser de estrategia asociativa con un propósito explicativo 

transversal. Esto significa que, aunque se busca establecer relaciones entre las 

variables, también se pretende explicar las dinámicas subyacentes que pueden 

influir en estas relaciones. Se hace especial énfasis en las variables latentes, que 
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son aquellas no observadas directamente pero que se infieren a través de otras 

medidas (Ato et al., 2013). 

 

Este diseño de estudio, por lo tanto, no solo proporciona un esquema claro 

para la recolección y análisis de datos, sino que también establece las bases para 

un entendimiento más profundo de los factores que afectan el rendimiento y la 

experiencia de los deportistas en contextos competitivos. Al examinar las 

relaciones entre estas variables, esperamos contribuir al conocimiento existente 

sobre la psicología del deporte y ofrecer recomendaciones prácticas que puedan 

ser implementadas en el entrenamiento y la formación de deportistas. 

 

Variables implicadas 
Nuestro modelo hipotetizado identifica cuatro variables clave en la dinámica 

de los deportistas. La primera de estas variables, de carácter social, es la 

percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador. Esta variable 

se refiere a cómo los deportistas perciben y evalúan las habilidades y 

competencias de su entrenador, lo cual puede influir significativamente en su 

confianza y motivación. La forma en que los deportistas perciben la competencia 

de su entrenador puede impactar directamente en su desempeño, ya que una 

percepción positiva puede fomentar un ambiente de confianza y colaboración, 

mientras que una percepción negativa podría generar dudas y desconfianza en la 

figura del entrenador. 

 

Como variable mediadora, se encuentra la satisfacción y frustración de las 

necesidades psicológicas básicas. Esta variable actúa como un puente que 

conecta la percepción de la competencia del entrenador con otros aspectos 

psicológicos de los deportistas. La satisfacción de estas necesidades es esencial 

para el bienestar emocional y mental de los deportistas, ya que incluye elementos 

como la autonomía, la competencia y la conexión social. Cuando los deportistas 

sienten que sus necesidades psicológicas son satisfechas, es más probable que 

experimenten emociones positivas que fortalezcan su motivación y resiliencia. Por 
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el contrario, la frustración de estas necesidades puede llevar a una disminución en 

la motivación y un aumento en la ansiedad, afectando así su rendimiento. 

 

En el ámbito personal, la fortaleza mental se posiciona como una variable 

clave que define la capacidad de los deportistas para afrontar situaciones de 

presión y estrés. La fortaleza mental se refiere a la habilidad de los deportistas 

para mantener la concentración, regular sus emociones y persistir ante desafíos, 

lo cual es crucial en el contexto competitivo. Esta variable permite a los deportistas 

gestionar sus pensamientos y emociones de manera efectiva, lo que les ayuda a 

optimizar su rendimiento incluso en circunstancias adversas. La fortaleza mental, 

por lo tanto, no solo contribuye a un mejor desempeño en competencias, sino que 

también influye en cómo los deportistas enfrentan y superan la adversidad. 

 

Finalmente, como variable de tipo resultante, se encuentra la ansiedad, que 

se divide en: ansiedad somática, preocupación, desconcentración Esta variable se 

manifiesta en la tensión y el nerviosismo que los deportistas experimentan antes y 

durante las competencias. La ansiedad puede ser influenciada por múltiples 

factores, incluida la percepción de la competencia del entrenador y la satisfacción 

de las necesidades psicológicas básicas. Un alto nivel de ansiedad puede afectar 

negativamente el rendimiento, generando dificultades en la concentración y la 

toma de decisiones durante el evento competitivo. Es esencial comprender cómo 

estas variables interactúan entre sí, ya que esto permitirá desarrollar estrategias 

de intervención que ayuden a los deportistas a manejar su ansiedad y mejorar su 

experiencia en el deporte. 

 

El modelo hipotetizado integra estas cuatro variables, destacando su 

interrelación y la forma en que influyen en el desempeño y el bienestar de los 

deportistas. Al analizar estas dinámicas, se espera contribuir al entendimiento de 

los factores psicológicos que afectan el rendimiento deportivo y ofrecer 

recomendaciones prácticas para entrenadores y deportistas. 
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Universo y muestra  
La selección de la muestra para este estudio se realizó mediante un método 

no probabilístico, lo que implica que los participantes fueron elegidos de manera 

intencionada y no al azar. Este enfoque fue adoptado debido a la naturaleza 

específica del proyecto, el cual busca poner a prueba un modelo teórico a través 

del análisis de modelos de ecuaciones estructurales. Para determinar el tamaño 

adecuado de la muestra, se utilizó una calculadora de ecuaciones estructurales a 

priori, como la propuesta por Soper (2021). Esta herramienta permite calcular el 

tamaño mínimo de la muestra necesaria para alcanzar un nivel de potencia 

estadística adecuado, garantizando así la validez y la robustez de los resultados 

obtenidos. 

 

El estudio se llevó a cabo con los deportistas pertenecientes de una 

universidad al norte del pais. de diversas disciplinas deportivas. Esta población fue 

seleccionada por su relevancia en el contexto del estudio y por la diversidad de 

deportes que abordan, lo que enriquece la validez externa de los hallazgos. De 

acuerdo con los criterios establecidos, se determinó que el tamaño mínimo de la 

muestra para el modelo propuesto, con un nivel de potencia de 0.90, debía ser de 

669 deportistas. De esta muestra, 342 eran mujeres (51%) y 327 hombres (49%), 

lo que refleja una distribución de género relativamente equilibrada. Además, los 

participantes tenían edades comprendidas entre 15 y 22 años, con una media de 

19.44 años (desviación estándar = 2.63), abarcando un total de 34 disciplinas 

deportivas diferentes. Esta diversidad no solo asegura un análisis más amplio, 

sino que también permite explorar las variaciones en las percepciones y 

experiencias de los deportistas en función de su género y disciplina, contribuyendo 

así a un entendimiento más integral de las variables estudiadas. 

 

Criterios de selección 
Para este estudio, se estableció que la participación estaría limitada a 

deportistas pertenecientes a diversas disciplinas y que representaran a una 

universidad ubicada en el norte del país, reconocida por su excelencia en el 
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deporte competitivo. Este enfoque de selección se fundamentó en la necesidad de 

centrar la investigación en una población específica que poseía características 

homogéneas en términos de compromiso deportivo y representación institucional, 

lo que contribuyó a la validez y relevancia de los hallazgos obtenidos. 

 

Criterios de inclusión 
Los criterios de inclusión definidos para este estudio especificaron que 

pudieron participar todos los deportistas que pertenecientes a diversas disciplinas 

y que representaran a una universidad ubicada en el norte del país. Este criterio 

aseguró que la muestra se compusiera exclusivamente de individuos que estaban 

directamente involucrados en la práctica competitiva, permitiendo así la 

recopilación de información valiosa y pertinente respecto a las variables bajo 

investigación. 

 

Criterios de exclusión 
Se estableció un criterio de exclusión que contempló la no participación de 

aquellos deportistas que no consintieron participar en el estudio, de acuerdo con 

los lineamientos del consentimiento informado. Además de los deportistas que no 

representaran a la universidad seleccionada. Este principio fue fundamental para 

asegurar que la participación de los individuos fuera completamente voluntaria y 

consciente, garantizando así el respeto por su autonomía y derecho a decidir 

sobre su involucramiento en la investigación. 

 

Consideraciones éticas 
La autorización para llevar a cabo el estudio fue solicitada de manera formal 

a la coordinadora de Desarrollo de Recursos Humanos (DGD) de los equipos 

representativos de la universidad asegurando que todas las acciones emprendidas 

en el marco de esta investigación se adhirieron a los protocolos y normativas 

institucionales pertinentes. Además, se consideró que la investigación era de bajo 

riesgo, dado que no se implementaron intervenciones directas que pudieran 
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comprometer la integridad de los participantes. Fue imperativo señalar que se 

adoptaron medidas rigurosas para salvaguardar los derechos y el bienestar de 

todos los deportistas implicados. En este sentido, se garantizó que la información 

recopilada fue tratada con el más alto grado de confidencialidad y se protegieron 

los datos personales de los participantes. Se aseguró que tanto entrenadores 

como deportistas fueron informados sobre el manejo ético de la información, 

conforme a los principios establecidos por la Declaración de Helsinki (General 

Assembly of the World Medical Association, 2014). 

 

Procedimiento. diseño y protocolo de investigación.  
 

Materiales, métodos y procedimiento para la recolección de información, 
instrumentos a utilizar y métodos para el control y calidad de los datos 

En el presente apartado se hace referencia a los distintos métodos que se 

utilizaron en esta investigación, así como los instrumentos que aplicaron con las 

variables implicadas: Competencia del entrenador, necesidades psicológicas 

básicas, fortaleza mental, ansiedad.  

 

En primer lugar, se estableció comunicación con los encargados del área de 

deportes de una universidad ubicada al norte del país, donde el deporte tiene una 

importancia destacada dentro de la vida estudiantil. Durante esta reunión se 

presentó el objetivo de la investigación, las variables a evaluar y el procedimiento 

de aplicación de los cuestionarios, lo que permitió obtener la autorización 

institucional para realizar el estudio. 

 

La recolección de información se llevó a cabo de manera digital, aplicando 

los cuestionarios en línea. Antes de su aplicación, se explicó a cada participante la 

finalidad del proyecto, la naturaleza voluntaria de su colaboración y el carácter 

confidencial y anónimo de sus respuestas. Se garantizó que los resultados serían 

utilizados únicamente con fines académicos y de investigación. En el caso de los 
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menores de edad, además del consentimiento del propio deportista, se obtuvo la 

autorización de sus tutores y la conformidad de sus entrenadores. 

 

Para asegurar la calidad de los datos, se ofrecieron instrucciones claras y 

uniformes a todos los participantes, se resolvieron dudas durante el proceso. 

También, se revisaron los tiempos de respuesta y se descartaron aquellos 

cuestionarios que mostraban inconsistencias evidentes o patrones poco fiables. 

De este modo, únicamente los datos válidos y completos fueron considerados 

para el análisis, garantizando la fiabilidad de la información recopilada. 

 

Instrumentos 
 

Percepción de la competencia del entrenador 
Para la evaluación de la percepción de la competencia del entrenador, se 

utilizó la "Athletes’ Perceptions of Coaching Competency Scale II – High School 

Teams" (Myers et al., 2010), la cual fue traducida al español por una empresa 

profesional especializada en la adaptación de instrumentos psicológicos. Esta 

escala comprende 17 ítems que abordan diferentes aspectos relacionados con la 

competencia del entrenador, incluyendo la capacidad de motivación, la estrategia 

de juego, la técnica, el desarrollo del carácter y el acondicionamiento físico. Los 

deportistas encuestados indicaron en una escala de 1 a 5 el grado en que 

consideran competente a su entrenador, donde 1 representa "completamente 

incompetente" y 5 "altamente competente". Un ejemplo de las preguntas incluidas 

en la escala es: “¿Qué tan competente consideras que es tu entrenador en ayudar 

a los jugadores a no estar excesivamente confiados en su habilidad para 

desempeñarse cuando lo están haciendo bien?”. 

 

Necesidades psicológicas básicas 
Para evaluar las necesidades psicológicas básicas, se empleó la "Basic 

Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale" (Chen et al., 2015). Este 
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instrumento permite a los deportistas seleccionar una respuesta en una escala que 

va del 1 (totalmente falso) al 5 (totalmente verdadero), reflejando el grado en que 

cada afirmación es aplicable a su situación actual. Algunas de las afirmaciones 

incluidas en la escala son: “Siento que puedo cumplir con éxito las actividades 

difíciles” y “Me siento presionado(a) a realizar múltiples actividades en el ámbito 

deportivo”. Esta escala mide el grado de satisfacción o frustración en relación con 

las dimensiones de autonomía, relación y competencia de los deportistas durante 

su práctica deportiva. 

 

Fortaleza mental 
La evaluación de la fortaleza mental se llevó a cabo mediante el 

instrumento desarrollado por Jiménez-López y Berengüí (2022), titulado 

“Evaluación de la Fortaleza Mental en el Deporte Mexicano a través de Dos 

Medidas: MTI y SMTQ”. Esta evaluación se compone de dos subescalas: el 

Mental Toughness Index (MTI), que incluye 12 ítems, y el Sports Mental 

Toughness Questionnaire (SMTQ), que abarca 14 ítems. Algunas preguntas del 

SMTQ son: “Puedo recuperar mi compostura si la he perdido momentáneamente” 

y “Me preocupa tener un rendimiento pobre”. 

 

Los resultados obtenidos en el MTI indican que los diferentes índices son 

adecuados y respaldan la estructura de la escala. El valor de χ²/df = 2.93 sugiere 

que el modelo es apropiado para los datos. En cuanto a los índices de error, tanto 

el RMSEA como el SRMR mostraron resultados aceptables, con valores inferiores 

a .08. Asimismo, los índices de ajuste NFI, GFI y AGFI se situaron todos por 

encima de .90, mientras que el índice de ajuste comparativo CFI fue ≥ .95 

(Jiménez-López y Berengüí, 2022). 

 

Ansiedad Competitiva 
Para la evaluación de la ansiedad competitiva en deportistas, se empleó la 

escala desarrollada por Ramis et al. (2010), titulada “Adaptación y validación de la 

versión española de la Escala de Ansiedad Competitiva SAS-2 para deportistas de 
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iniciación”. Este instrumento comprende un total de 15 ítems, organizados en tres 

secciones que permiten la valoración de distintos componentes de la ansiedad 

competitiva: la ansiedad somática, la preocupación y la desconcentración. 

 

Entre las preguntas formuladas en la escala se incluyen afirmaciones como: 

“Antes o mientras juego o compito, siento que mi cuerpo está tenso”, “Me 

preocupa no competir o jugar tan bien como soy capaz”, y “Pierdo la concentración 

en el partido o en la competición”. Estas preguntas están diseñadas para captar la 

experiencia subjetiva de los deportistas en relación con la ansiedad que sienten 

antes y durante sus actuaciones deportivas. 

 

Durante el proceso de validación del instrumento, se llevaron a cabo 

análisis rigurosos de fiabilidad, así como estudios de consistencia interna 

mediante el cálculo del coeficiente alfa de Cronbach. Los resultados mostraron 

que el coeficiente alcanzó un valor de .83 para la escala de ansiedad somática, de 

.78 para la escala de preocupación y de .73 para la escala de desconcentración. 

Todos estos índices superaron el umbral de .70, el cual, según lo indicado por 

Nunnally (1978), es considerado un estándar aceptable para establecer una 

consistencia interna adecuada en el ámbito de la investigación psicológica. 

 

En un primer momento, se recopilaron los cuatro instrumentos ya validados 

que fueron incorporados en el programa QuestionPro, facilitando así su aplicación. 

En octubre de 2023, se llevó a cabo una visita a la Universidad Autónoma de 

Nuevo León con el objetivo de aplicar las encuestas a los deportistas que 

representan a los Tigres. La aplicación de la encuesta se realizó de forma 

electrónica, utilizando un enlace generado por el programa QuestionPro, lo que 

permitió una recolección de datos eficiente y sistemática entre los participantes 

seleccionados. 

 

Este enfoque metodológico no solo garantiza la recolección de datos 

precisos y fiables, sino que también asegura que los resultados obtenidos sean 
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representativos de la población de estudio, contribuyendo al conocimiento sobre la 

ansiedad competitiva en el contexto deportivo. 

 

Procesamiento de los Datos 
 

Análisis Estadístico 
Para llevar a cabo el procesamiento de la información, una vez que se 

recolectaron los datos a través de la plataforma QuestionPro, estos fueron 

exportados a formato Excel y a la versión .Sav, facilitando así su posterior 

tratamiento con el programa estadístico Statistical Package for Social Sciences 

(SPSS) Statistics V.22.0. Este software se eligió debido a su robustez y 

versatilidad en la realización de análisis estadísticos complejos. 

 

Con el propósito de abordar tanto el objetivo general como los objetivos 

específicos del estudio, se llevaron a cabo diversos análisis estadísticos. En 

primer lugar, se calcularon la media y la desviación estándar para las variables de 

interés. Además, se evaluaron las correlaciones entre las distintas variables 

mediante el coeficiente de correlación de Pearson, considerando que nuestra 

muestra cumple con las condiciones de normalidad requeridas para este tipo de 

análisis. 

 

El análisis estadístico incluyó también una evaluación de la fiabilidad de las 

escalas mediante el cálculo del coeficiente alfa de Cronbach, lo que proporciona 

una medida de la consistencia interna de los instrumentos utilizados. Asimismo, se 

realizaron análisis descriptivos para ofrecer una visión general de las 

características de los datos recolectados. 

 

Para asegurar la validez de los instrumentos utilizados, se llevaron a cabo 

análisis de normalidad y de fiabilidad de las escalas utilizando SPSS Statistics 

V.22.0. A continuación, se procedió a realizar análisis factoriales confirmatorios 

(AFC) de cada uno de los instrumentos, con el objetivo de validar la estructura de 
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las escalas empleadas en el estudio. Por último, se implementó un modelo de 

ecuaciones estructurales (SEM) utilizando el software Linear Structural Relations 

(LISREL) 8.80, de acuerdo con los lineamientos establecidos por Rismayadi et al. 

(2019). Este enfoque metodológico permite no solo evaluar las relaciones entre las 

variables, sino también comprender la complejidad de los fenómenos estudiados 

de manera integral. 

 

En conjunto, estas técnicas estadísticas permitieron realizar un análisis 

detallado de los datos, lo que facilitó la obtención de resultados significativos. 

Estos resultados ayudan a comprender mejor la ansiedad competitiva y cómo se 

relaciona con otras variables en el ámbito deportivo. 
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Cronograma de trabajo 
  Meses 
No. Actividades AGO- 

DIC 
2022 

ENE-
MAY 
2023 

AGO- 
DIC 
2023 

ENE- 
MAY 
2024 

AGO-
DIC  
2024 

ENE 
2025 

1 Buscar información relacionada 
con cada una de las variables del 
estudio 

x    x   

2 Redactar del capítulo 1 
correspondiente a la introducción y 
marco teórico de la tesis 

x x x x x   

3 Redactar el capítulo 2 
correspondiente a la descripción de 
la metodología del estudio 

x x      

4 Traducir y adaptar las escalas al 
castellano hablado en México y 
adaptarlos al contexto del deporte 

x x      

5 Capacitar al grupo de 
encuestadores x x      

6 Realizar una prueba piloto en un 
pequeño grupo de trabajadores que 
no forme parte del estudio a fin de 
practica para los encuestadores 

 x      

7 Enviar la versión final del 
cuestionario a la imprenta para su 
reproducción. 

x       

8 Establecer la forma adecuada de 
administración del instrumento 
durante el trabajo de campo 

x x      

9 Aplicar los cuestionarios a la 
muestra final  x x     

10 Capturar, depurar y preparar la 
base de datos para el tratamiento 
estadístico 

  x x    

11 Analizar los datos por medio de los 
programas estadístico antes 
mencionados 

   x x   

12 Redactar el capítulo 3 
correspondiente a los resultados    x x   

13 Redactar el capítulo 4 
correspondiente a las discusiones y 
conclusiones 

   x x   

14 Preparar el informe final, presentar 
la tesis para su posible aceptación 
y programar la fecha de la defensa. 

    x   



 

98 

 

 

Aspectos Administrativos 

Presupuesto y Gestión de Colaboraciones 
La planificación del proyecto incluyó la elaboración de un presupuesto 

detallado que abarcó todos los aspectos necesarios para su ejecución. Se llevaron 

a cabo gestiones con diversas escuelas y organismos que participaron en el 

desarrollo del estudio, estableciendo alianzas estratégicas que facilitaron la 

colaboración y el apoyo logístico requerido. 

 

Recursos Materiales 
La recolección de datos se realizó durante el mes de octubre en la 

Universidad Autónoma de Nuevo León, ubicada en San Nicolás de los Garza, 

Nuevo León. Se emplearon recursos materiales adecuados para garantizar la 

validez y confiabilidad de la información recopilada, asegurando un entorno 

propicio para la aplicación de los instrumentos de evaluación. 

 

Recursos Financieros 
El proyecto fue financiado exclusivamente a través de los recursos propios 

de los investigadores responsables. No se logró obtener financiamiento adicional a 

pesar de las gestiones realizadas para buscar apoyo en instituciones que 

fomentan la ciencia y la investigación. 

 

Productos Esperados 
Los resultados del proyecto se orientaron a la producción de un artículo 

científico que fue sometido a una revista indexada, contribuyendo al avance del 

conocimiento en el área de estudio. Asimismo, los resultados se integraron en la 

elaboración de una tesis de doctorado, formalizando así la investigación y su 

impacto en el ámbito científico. 

15 Último Coloquio para presentar los 
avances de tesis correspondientes 
hasta discusión 

    x   

16 Defender la tesis      x  
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Capítulo 3. Resultados 

 

Análisis preliminares: Propiedades psicométricas de los instrumentos  
Los datos obtenidos en la investigación se procesaron mediante el uso de 

dos programas de análisis estadístico, Los datos obtenidos en la fueron 

procesados mediante el uso de dos programas de análisis estadístico: el software 

SPSS en su versión 29 y JASP en su versión 0.18.3. Con estos programas, se 

calcularon diversos estadísticos descriptivos, incluyendo las medias, las 

desviaciones estándar y los coeficientes de asimetría y curtosis, los cuales 

permiten obtener una descripción detallada de la distribución y las características 

de los datos. Esta fase de procesamiento es esencial, ya que proporciona una 

base sólida para comprender las propiedades de los datos antes de proceder a los 

análisis más complejos. 

 

Para determinar la normalidad de los datos, se emplearon los coeficientes 

de asimetría y curtosis de los ítems, ubicándose estos en rangos aceptables de -1 

a 1, conforme a los criterios establecidos por Ferrando y Anguiano-Carrasco 

(2010) y Muthén y Kaplan (1985, 1992). Estos rangos sugieren una distribución 

adecuada de los datos, lo cual es un requisito fundamental para garantizar la 

validez de los análisis estadísticos subsecuentes. De esta forma, los resultados 

indican que los datos cumplen con los criterios de normalidad necesarios para 

avanzar en el análisis. 

 

En el presente apartado se exponen los resultados de los análisis 

estadísticos descriptivos. Además, se presentan las correlaciones obtenidas entre 

las variables de estudio, lo cual permite identificar relaciones significativas y 

patrones de asociación entre los distintos factores evaluados. En seguida, se 

incluyen los análisis factoriales confirmatorios (AFC) de los instrumentos 

utilizados, con el propósito de confirmar la estructura teórica de las variables 

medidas. Posteriormente, se muestran los resultados de los análisis de 
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ecuaciones estructurales planteadas en el modelo hipotetizado, los cuales 

permiten evaluar la validez del modelo propuesto y la relación entre las variables, 

proporcionando una visión integral de los efectos observados. 

 

Propiedades psicométricas de los instrumentos 
Para cada uno de los instrumentos del estudio se presentan los estadísticos 

descriptivos (media, desviación típica) y los estadísticos de asimetría, curtosis y 

coeficiente de correlación. Además, se examinó la fiabilidad mediante el 

coeficiente alfa de Cronbach. Inicialmente, de la competencia del entrenador, 

seguidamente de las necesidades psicológicas básicas, midiendo la satisfacción y 

frustración, después, la fortaleza mental y por último la ansiedad. 

 

Escala de percepción de los deportistas sobre las competencias del 
entrenador 
 

Estadísticos descriptivos. 
 

Los estadísticos de media, desviación típica, asimetría, curtosis y las 

correlaciones para cada uno de los ítems se muestran en la Tabla 2. Las medias y 

desviaciones típicas de las subescalas de motivación (M = 4.10, DT = 1.05), 

estrategia de juego (M = 4.22, DT = .99), técnica de juego (M = 4.29, DT = .95), 

formación del carácter (M = 4.31, DT = .95) y acondicionamiento físico (M = 4.25, 

DT = .99) son muy similares entre sí, sin embargo, para la subescala de 

motivación podemos notar que es la más baja que las demás. 

 
Tabla 2 

Escala de percepción de los deportistas sobre las competencias del entrenador 

  

  
        

M 
        

DT 
  

Asimetría Curtosis 
 

r2 

Motivación     
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m1: Motivar a los jugadores  4.20 1.05 -1.22 .76 .688 
m2: Ayudar a los jugadores a no estar demasiado 
confiados en su habilidad para desempeñarse 
cuando lo están haciendo 

3.96 1.09 -.81 -.11 .636 

m3: Ayudar a los jugadores a mantenerse 
confiados de su habilidad para desempeñarse 
cuando lo están haciendo 

4.08 1.03 -.92 .07 .729 

m4: Motivar a los jugadores para competir contra 
un oponente débil  

4.06 1.06 -.94 .14 .576 

Estrategia de juego      
gs1: Idear estrategias que maximizan los efectos 
positivos de las fortalezas del equipo durante la 
competencia 

4.29 .98 -1.37 1.40 .752 

gs2: Tomar decisiones estratégicas efectivas en 
situaciones de presión durante la competencia 

4.30 .93 -1.24 1.03 .793 

gs3: Hacer sustituciones efectivas de jugadores 
durante la competencia 

4.23 .98 -1.13 .63 .744 

gs4: Idear estrategias que minimizan las fortalezas 
del equipo contrario durante la competencia 

4.07 1.10 -1.07 .40 .549 

Técnica de juego      
t1: Enseñar habilidades técnicas complejas a los 
jugadores de su deporte durante la práctica 

4.24 .98 -1.14 .57 .783 

t2: Detectar errores técnicos sutiles de los 
jugadores durante la práctica 

4.36 .93 -1.47 1.73 .794 

t3: Enseñar técnicas básicas apropiadas a los 
jugadores durante las prácticas 

4.32 .93 -1.27 1.02 .840 

t4: Instruir a todos los diferentes grupos 
posicionales de jugadores sobre técnica apropiada 
durante la práctica 

4.25 .98 -1.25 .99 .818 

La formación de carácter      
cb1: Inculcar efectivamente una actitud de respeto 
para otros a los jugadores 

4.30 .97 -1.30 .98 .807 

cb2: Influenciar positivamente el desarrollo de 
carácter de los jugadores 

4.28 .96 -1.27 1.00 .825 

cb3: Fomentar efectivamente una buena actitud 
deportiva en los jugadores 

4.34 .92 -1.35 1.38 .843 

Acondicionamiento físico      
pc2a: Implementar un programa apropiado de 
resistencia para los jugadores durante la 
temporada 

4.25 .98 -1.16 .71 .802 

pc3: Evaluar con precisión la preparación física de 
los jugadores 

4.25 1.02 -1.27 .89 .802 
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Nota. M = Media; DT = Desviación Típica;  

 

Análisis de Consistencia Interna 
El análisis de fiabilidad reveló que el alfa de Cronbach para la subescala de 

Motivación es de .83, para la subescala de Estrategia de juego .86, para la 

subescala de Técnica de juego de .92, Formación de carácter .91 y para el 

Acondicionamiento físico de .89. Todos ellos superan el valor criterio de .70 

establecido por Nunnally (1978) para establecer una consistencia aceptable en el 

ámbito de la investigación en psicología. El omega de McDonald´s fue de .96 para 

la escala total. La eliminación de cualquiera de los ítems no representó mejora 

alguna sobre la fiabilidad de las subescalas, por lo que todas se mantienen 

íntegras para futuros análisis. 

 
Análisis Factorial Confirmatorio 

El modelo representa la estructura de la Escala de percepción de los 

deportistas sobre las competencias del entrenador. Los índices de bondad ajuste 

de cada una de las variables utilizadas en el estudio del modelo fueron los 

siguientes: c2 = 171562.394, gl = 136, CFI = .99, NNFI = .99, RMSEA = .07, en el 

cual se muestran resultados satisfactorios para la mayoría de las variables. El 

modelo mostró saturaciones factoriales que oscilan desde .70 hasta .91 como se 

muestra en la Figura 2. Las saturaciones factoriales de los ítems resultaron todas 

ellas estadísticamente significativas (p < .01), es decir, cada ítem constituye un 

indicador fiable de la escala de la que forma parte. 
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Figura 2 

Análisis factorial confirmatorio de la escala de percepción de los deportistas sobre 
las competencias del entrenador. 
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Satisfacción y frustración de las necesidades psicológicas básicas. 
 

Estadísticos descriptivos. 
 En la variable satisfacción de las necesidades psicológicas básicas la media 

de la escala fue de 4.20 y la desviación estándar de .55. Estos valores nos indican 

que los deportistas perciben que sus necesidades psicológicas básicas de 

autonomía, competencia y relación se satisfacen en gran medida, lo cual es una 

de las condiciones necesarias para generar un sentimiento de bienestar en los 

deportistas, a su vez aumenta la constancia, motivación y permanencia con el 

deporte que se practica. 

 

En la Tabla 3 se reflejan los valores de las tres necesidades psicológicas 

básicas por separado (autonomía, competencia y relación). La necesidad mejor 

puntuada es la competencia con una media de 4.38 y una desviación típica de .64, 

lo que indica que los deportistas se sienten competentes y eficaces en las 

actividades que realizan.  

Los deportistas tienen un impulso innato por aprender y dominar nuevas 

habilidades, y buscan situaciones que les permitan demostrar su competencia. 

Cuando los deportistas tienen la oportunidad de enfrentar desafíos apropiados y 

experimentar éxito, su sentido de competencia se fortalece. 

 

Satisfacer la necesidad de competencia es crucial para el desarrollo y el 

bienestar psicológico. Cuando las personas se sienten competentes, tienden a 

experimentar mayor autonomía y motivación intrínseca en sus actividades.  

 

Por el contrario, la falta de oportunidades para demostrar competencia o el 

enfrentamiento constante con desafíos abrumadores puede llevar a la 

desmotivación y la pérdida de interés. 
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Es importante destacar que la Teoría de la Autodeterminación sugiere que 

la satisfacción de las necesidades de competencia, autonomía y relación social 

contribuye a un mayor bienestar y motivación intrínseca en diversas áreas de la 

vida, como el trabajo, la educación y las actividades recreativas. 

 

En la Tabla 3 aparecen los estadísticos descriptivos de las necesidades 

psicológicas básicas. En la subescala de la satisfacción, el ítem que tuvo una 

media más alta fue el ítem 17: “Siento que soy capaz de alcanzar los objetivos en 

el deporte”, perteneciente al factor de la satisfacción de la competencia. Mientras 

que el ítem que mostró una media más baja fue el ítem 13: “Siento que mis 

elecciones expresan realmente quién soy”, perteneciente al factor de la 

satisfacción de la autonomía (Véase Tabla 3).  

 

Tabla 3 

Datos descriptivos de los ítems y subescalas del instrumento “Necesidades 
psicológicas básicas”. 

Subescalas 
     

M DT    Asimetría Curtosis r2 
Satisfacción de las Necesidades Psicológicas 

Básicas 
4.20 .55 -1.07 2.88  

Satisfacción de la Autonomía 4.11 .62 -.78 1.47  
1. Siento que tengo la libertad y la posibilidad 
de elegir las cosas que asumo en el deporte  

4.18 .86 -1.06 1.30 .336 

7. Siento que mis decisiones reflejan lo que 
realmente quiero conseguir en mi deporte  

4.10 .91 -1.00 .99 .434 

13. Siento que mis elecciones expresan 
realmente quién soy. 

3.83 .97 -.62 .05 .389 

19. Siento que he estado haciendo lo que 
realmente me interesa 

4.32 .87 -1.31 1.69 .385 

Satisfacción de la Relación 4.11 .71 -.74 .70  
3. Siento que le importo a las personas que me 
importan como mis compañeros o entrenador 

4.13 .92 -.96 .63 .570 

9. Me siento conectado con las personas que 
se preocupan por mí y por las cuales yo me 
preocupo. 

4.28 .86 -1.31 1.90 .556 

15. Me siento cerca y conectado(a) con otros 
compañeros que son importantes para mí. 

4.10 .90 -.92 .62 .605 
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21. Tengo una sensación de calidez cuando 
estoy con los compañeros 

3.93 .99 -.88 .55 .585 

Satisfacción de la Competencia 4.38 .64 -1.31 2.44  
5. Siento que puedo hacer las cosas bien en la 
práctica deportiva  

4.42 .78 -1.60 3.26 .561 

11. Me siento capaz en lo que hago. 4.41 .80 -1.44 2.03 .676 
17. Siento que soy capaz de alcanzar los 
objetivos en el deporte 

4.44 .80 -1.57 2.51 .651 

23. Siento que puedo cumplir con éxito las 
actividades difíciles. 

4.25 .82 -1.16 1.81 .580 

Frustración de las Necesidades Psicológicas 
Básicas 

2.50 .64 .45 .48  

Frustración Autonomía 2.36 .85 .35 -.17  
2. Siento que la mayoría de las cosas que hago 
en el deporte, las hago porque “tengo que 
hacerlas”. 

2.54 1.24 .32 -.93 .429 

8. Me siento forzado(a) a hacer muchas cosas 
que yo no elegiría hacer. 

1.81 1.05 1.13 .34 .469 

14. Me siento presionado(a) a hacer muchas 
cosas del deporte  

2.46 1.25 .35 -.99 .456 

20. Siento que las actividades de la clase son 
una serie de obligaciones. 

2.63 1.24 .16 -.98 .420 

Frustración de la Relación 2.67 .62 .63 .60  
4. Me siento excluido del grupo al que quiero 
pertenecer. 

1.87 1.08 1.01 .02 .384 

10. Siento que las personas que son 
importantes para mí son frías y distantes 
conmigo. 

1.85 1.06 1.08 .29 .409 

*16. Siento que soy capaz de alcanzar los 
objetivos del deporte 

4.42 .80 -1.61 3.01 -.276 

22. Siento que la relación con mis compañeros 
es superficial. 

2.55 1.18 .27 -.82 .362 

Frustración de la Competencia 2.46 .96 .31 -.60  
6. Tengo serias dudas acerca de si puedo 
hacer las cosas bien en el deporte 

2.55 1.23 .29 -1.04 .585 

12. Me siento decepcionado(a) con muchas de 
mis actuaciones. 

2.60 1.18 .16 -.98 .601 

18. Me siento inseguro(a) de mis habilidades. 2.38 1.20 .40 -.96 .597 
24. Me siento como un(a) fracasado(a) por los 
errores que cometo en la práctica deportiva  

2.33 1.26 .54 -.86 .627 

Nota. M = Media; DT = Desviación Típica; *Ítem eliminado. 

 
Tabla 4 
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Descriptivos de los factores que componen la escala de satisfacción y frustración 
de las necesidades psicológicas básicas de los equipos deportivos representativos 
de Tigres de la UANL. 

 
Factor 

    
M DT Asimetría Curtosis 

Satisfacción de las Necesidades Psicológicas 
Básicas 

4.20 .55 -1.07 2.88 

Satisfacción de la Autonomía 4.11 .62 -.78 1.47 
Satisfacción de la Relación 4.11 .71 -.74 .70 
Satisfacción de la Competencia 4.38 .64 -1.31 2.44 

Frustración de las Necesidades Psicológicas 
Básicas 

2.50 .64 .45 .48 

Frustración Autonomía 2.36 .85 .35 -.17 
Frustración de la Relación 2.67 .62 .63 .60 
Frustración de la Competencia 2.46 .96 .31 -.60 

Nota. M = Media; DT = Desviación Típica 

 
Análisis de Consistencia Interna 

El análisis de fiabilidad reveló que los valores de alfa van de .61 - .80 para 

la satisfacción de la autonomía, satisfacción de la relación y la satisfacción de la 

competencia. En el análisis de fiabilidad de la subescala de frustración, el alfa para 

la frustración de la autonomía es de .66 y .79 para la frustración de la 

competencia, sin embargo, al eliminar el ítem 16 perteneciente ya que presento 

una correlación ítem total negativa a la frustración de la relación (r2  = -.276) 

(Véase Tabla 3). 

 

En el análisis de fiabilidad también obtuvimos un omega de McDonald´s de 

.85 para la escala de la satisfacción de las necesidades psicológicas básicas y de 

.83 para la escala de la frustración de las necesidades psicológicas básicas, 

ambas superando el coeficiente de .70, lo cual nos indica una buena consistencia 

interna. 

 
Tabla 5 

Indice de bondad de ajuste para el modelo de dos factores de la escala de 
satisfacción y frustración de las necesidades psicológicas básicas. 
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  c2 gl CFI NNFI RMSEA 
Satisfacción y frustración de las 
Necesidades Básicas 

28938.806 253 .97 .96 .08 

 
Análisis Factorial Confirmatorio 
 

En la Figura 3 está representada la estructura que se pone a prueba en 

base a la TAD, del cuestionario de la Escala de Satisfacción y Frustración de las 

Necesidades Psicológicas Básicas. El modelo hipotetiza la existencia de dos 

variables (satisfacción de NPB y frustración de las NPB). Los índices de bondad 

ajuste de cada una de las variables utilizadas en el estudio del modelo dos 

factores fueron los siguientes: c2 = 28938.806, dl = 253, CFI = .97, NNFI = .96, 

RMSEA = .08, en el cual se muestran resultados satisfactorios para la mayoría de 

las variables.  

 

El modelo de dos factores reveló que las saturaciones factoriales para la 

satisfacción de las necesidades psicológicas básicas (NPB) variaron en un rango 

que abarca desde .38 hasta .82. Por otro lado, las saturaciones factoriales 

correspondientes a la frustración de las NPB presentaron valores que se situaron 

entre .35 y .74, tal como se ilustra en la Figura 3. Es relevante destacar que todas 

las saturaciones factoriales de los ítems fueron estadísticamente significativas (p < 

.01), lo que indica que cada uno de estos ítems actúa como un indicador confiable 

de la escala a la que pertenece. Esto sugiere que los ítems utilizados en la 

evaluación no solo están alineados con las dimensiones teóricas propuestas, sino 

que también reflejan adecuadamente los constructos de satisfacción y frustración 

de las necesidades psicológicas, garantizando así la validez del instrumento de 

medición. 

 

 

 

 



 

110 

 

Figura 3 

 Análisis factorial confirmatorio de segundo nivel de la Escala de satisfacción y 
frustración de las necesidades psicológicas básicas. 
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Cuestionario de Fortaleza Mental en el Deporte (SMTQ). 
 

Estadísticos descriptivos. 
 

Los estadísticos descriptivos del Cuestionario de Fortaleza Mental en el 

Deporte (Ramis et al., 2010)., los promedios van desde 1.61 (DT = .787) del ítem 8 

a 3.33 (DT = .741) del ítem 3. Respecto a la distribución, todos los valores de 

asimetría se encuentran en los parámetros considerados aceptables [-2, 2] por 

diferentes autores (Bandalos y Finney, 2010; Muthén y Kaplan 1985), en un rango 

de -.881 y 1.227. Mientras, para la curtosis no se encuentra ningún valor entre 

8.00 y 20.00, por lo que no existe problema de normalidad (Spiegel y Stephens, 

2002). 

 

 

Tabla 6 

Datos descriptivos del Cuestionario de Fortaleza Mental en el Deporte (SMTQ). 

Ítem M DT A K r2 

Confianza      
1. Puedo recuperar mi compostura si la 
he perdido momentáneamente  

2.97 .782 -.312 -.490 .445 

5. Tengo una inquebrantable confianza 
en mí habilidad 

2.76 .916 -.192 -.850 .466 

6. Tengo lo que se necesita para 
funcionar bien mientras estoy bajo 
presión 

3.06 .830 -.428 -.685 .584 

11. Tengo cualidades que me diferencian 
de otros competidores 

2.97 .854 -.452 -.492 .451 

13. Interpreto las amenazas potenciales 
como oportunidades positivas 

3.02 .819 -.411 -.552 .555 

14. Bajo presión, soy capaz de tomar 
decisiones con confianza y compromiso 

3.10 .812 -.446 -.668 .595 

Constancia      
3. Estoy comprometido a completar las 
tareas que tengo que hacer 

3.33 .741 .881 .243 -.013 

8. Me doy por vencido en situaciones 
difíciles 

1.61 .787 1.227 .999 .027 
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10. Me distraigo fácilmente y pierdo mi 
concentración 

1.95 .889 .669 -.307 .149 

12. Asumo la responsabilidad de 
establecer metas desafiantes 

3.18 .764 -.594 -.228 .029 

Control      

2. Me preocupa tener un rendimiento 
pobre 

2.81 .996 -.339 -.975 .421 

4. Estoy superado por mis dudas 2.19 .929 .441 -.622 .332 
7. Me enojo y frustro cuando las cosas 
no van como quiero 

2.54 .939 .038 -.898 .453 

9. Me siento ansioso por eventos que no 
esperaba o no podía controlar 

2.27 .932 .351 -.710 .477 

Escala Total 37.76 11.990      
Confianza 17.88 5.012      
Constancia 10.07 3.181      
Control 9.81 3.797      

Nota. M = Media; DT = Desviación Típica; A = Asimetría; K = Curtosis. 

 

 

Análisis de Consistencia Interna 
El análisis de fiabilidad reveló que la eliminación de algún ítem no 

incrementaba los coeficientes de fiabilidad. Se obtiene un ω = .75 y un α = .78 

para la escala total, α = .77 en confianza, α = .58 en constancia, α = .64 en control. 

Se comprueba que la eliminación de los ítems no mejora la fiabilidad en el 

cuestionario. 

 
Análisis Factorial Confirmatorio 

Los índices de bondad de ajuste del modelo resultaron satisfactorios (c2 = 

9199.275, CFI = .895, NNFI = .871 y RMSEA = .139). El cuestionario de fortaleza 

mental está representado por tres factores, confianza, constancia y control, los 

cual muestran saturaciones factoriales que van desde .46 hasta .82 (véase Figura 

4). 
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Figura 4 

Análisis factorial confirmatorio del Cuestionario de Fortaleza Mental en el Deporte 
(SMTQ). 
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Escala de Ansiedad Competitiva (SAS-2) para deportistas de iniciación. 
 

Estadísticos descriptivos. 
Los estadísticos de media, desviación típica, asimetría y curtosis para cada 

uno de los ítems se muestran en la tabla 7. Las medias más altas se corresponden 

con la subescala de Preocupación (M = 14.20; DT = 4.84) y las puntaciones más 

bajas corresponden a la forma de Desconcentración (M = 9.29; DT = 3.85), muy 

similares a la ansiedad somática (M = 9.81; DT = 3.82). Los ítems de las 

subescalas somática y desconcentración demuestran la asimetría en positivo, 

mientras que los de la subescala de preocupación lo hacen en negativo. 

 

Tabla 7 

Datos descriptivos de los ítems y subescalas del instrumento “Ansiedad 
Competitiva (SAS-2)”. 

Ít.      Antes o mientras juego o 
compito…        M (DT) Asimetría Curtosis 

 
r2 

Somática      
2. ... siento que mi cuerpo está tenso 2.30 (.72) .11 -.24 .520 
6. ... siento un nudo en el estómago 1.86 (.78) .62 -.10 .622 
10. ...siento que mis músculos 
tiemblan 

1.85 (.74) .49 -.29 .564 

12 ... tengo el estómago revuelto 1.79 (.76) .69 .05 .543 
14. ... siento mis músculos tensos 

porque estoy nervioso 
2.01 (.82) .31 -.73 .639 

Preocupación      
3. ...me preocupa no jugar o competir 
bien 

2.84 (.95) -.33 -.85 .785 

5. ...me preocupa desilusionar a los 
demás (compañeros, 
entrenadores, padres, etc.) 

2.67 (1.02) -.17 -1.09 .750 

8. ... me preocupa no competir o jugar 
todo lo bien que puedo 

2.93 (.94) -.50 -.68 .797 

9. ...me preocupa competir o jugar mal 2.92 (.97) -.47 -.80 .834 
11. ...me preocupa «regarla» durante el 

partido o competición 
2.84 (.96) -.30 -.95 .803 

Desconcentración      
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1. ...me cuesta concentrarme en el 
partido o la competición 

1.90 (.80) .67 .06 .778 

4. ...me cuesta centrarme en lo que se 
supone que tengo que hacer 

1.94 (.82) .68 .07 .758 

7. ...pierdo la concentración en el 
partido o la competición 

1.85 (.77) .77 .44 .806 

13. ..no puedo pensar con claridad 
durante el partido o competición 

1.80 (.75) .78 .50 .776 

15. ..me cuesta concentrarme en lo 
que mi entrenador me ha pedido 
que haga 

1.80 (.71) .71 .59 .710 

Nota. Ít = Número de Ítem; M = Media; Dt = Desviación Típica;  

 

Análisis de Consistencia Interna 
El análisis de fiabilidad reveló que el alfa de Cronbach para la subescala 

somática es de .80, para la subescala de preocupación .92 y para la subescala de 

desconcentración de .91. Se obtuvo también un omega de McDonald´s de .92 

para la escala total. Todos ellos superan el valor criterio de .70 establecido por 

Nunnally (1978) para establecer una consistencia aceptable en el ámbito de la 

investigación en psicología. La eliminación de cualquiera de los ítems no 

representó mejora alguna sobre la fiabilidad de las subescalas, por lo que todas se 

mantienen íntegras para futuros análisis. 

 

Análisis Factorial Confirmatorio 

Los índices de bondad de ajuste del modelo resultaron satisfactorios (c2 = 

57817.41, CFI = .99, NNFI = .99 y RMSEA = .05). El modelo está representado por 

tres factores de ansiedad, somática, preocupación y desconcentración, las cual 

muestran saturaciones factoriales que van desde .65 hasta .93 (véase Figura 5). 
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Figura 5 

Análisis factorial confirmatorio de Escala Ansiedad Competitiva (SAS-2) para 
deportistas de iniciación. 

Correlaciones entre variables. 
En la tabla 8 se presentan los estadísticos descriptivos de las variables 

analizadas y en ella se puede apreciar que existe una consistencia interna 
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satisfactoria para casi todas las escalas empleadas, ya que obtuvieron 

puntaciones mayores al .70 recomendado para el alfa de Cronbach, excepto en la 

variable de fortaleza mental la cual fue de .65. Por su parte al analizar los 

coeficientes de asimetría y curtosis de los ítems de las escalas, se encontró que el 

67% de ellos (concretamente 47 de los 70 ítems), se ubicaron dentro del rango de 

-1,1 (Ferrando y Anguiano-Carrasco, 2010, Muthén y Kaplan, 1985,1992). 

 

Tabla 8 

Estadísticos Descriptivos, Consistencia Interna y Correlaciones 

Variables M DT α A K 1 2 3 4 
1 Competencia 
del Entrenador 

4.23 .79 .96 -1.20 1.28 1 
   

2 Satisfacción 
de las 
Necesidades 
Básicas 

4.20 .55 .86 -1.07 2.88 .46** 1 
  

3 Frustración 
de las 
Necesidades 
Básicas 

2.50 .64 .79 .45 .48 -.25** -.42** 1 
 

4 Fortaleza 
Mental 

2.65 .37 .65 .14 2.04 .17** .15** .19** 1 

5 Ansiedad 2.22 .57 .91 -.01 -.36 --07 -.28** .55** .31** 
Nota. M=Media; DT=Desviación Estándar; α= alfa de Cronbach; A=Asimetría; K=Curtosis. 
 
 

Modelo de ecuaciones estructurales 
En el modelo planteado, se hipotetiza que la percepción que tienen los 

deportistas sobre la competencia del entrenador se relacionará de forma positiva 

con su nivel de satisfacción y, a su vez, de manera negativa con la frustración de 

sus necesidades psicológicas básicas (véase Figura 6). Esto significa que cuando 

los deportistas perciben a su entrenador como competente, es más probable que 

experimenten una mayor satisfacción en aspectos esenciales de su desarrollo 

psicológico, como la autonomía, la relación social y la competencia. Al mismo 

tiempo, esta percepción disminuye las probabilidades de que surjan sentimientos 



 

118 

 

de frustración en torno a estas necesidades, lo cual resulta clave en el contexto 

del rendimiento deportivo. 

 

Por otro lado, en el modelo se plantea la hipótesis de que la satisfacción de 

estas necesidades psicológicas básicas se relacionará positivamente con el 

desarrollo de la fortaleza mental en los deportistas, mientras que una menor 

satisfacción y mayor frustración en estas áreas podría impactar negativamente en 

dicha fortaleza. En otras palabras, cuando los deportistas ven satisfechas sus 

necesidades psicológicas esenciales, es más probable que presenten una 

fortaleza mental sólida, lo que les permite afrontar con mayor efectividad los 

desafíos y presiones en su práctica deportiva. Contrariamente, la frustración en 

estas áreas tiende a debilitar este atributo. 

 

Se ha comprobado que la fortaleza mental muestra una relación negativa 

significativa con todos los tipos de ansiedad experimentados, especialmente en lo 

que respecta a la desconcentración. Esto implica que aquellos deportistas con una 

mayor fortaleza mental tienden a enfrentar niveles más bajos de ansiedad y a 

mantener un mayor enfoque durante la competencia. La disminución en la 

desconcentración es particularmente notable, lo cual sugiere que la fortaleza 

mental actúa como un factor protector contra la ansiedad que interfiere 

directamente con el rendimiento al desviar la atención de las tareas en cuestión. 

 

Los índices de bondad de ajuste del modelo de ecuaciones estructurales 

(ver figura 6), resultaron satisfactorios (c2 = 19596.322, p < .001, gt = 2266, X2/gl = 

8.64, CFI = .966, NNFI = .965, RMSEA = .85). Por lo anterior, el modelo presentó 

un ajuste adecuado. 
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Figura 6 

Solución estandarizada del modelo de relaciones entre la percepción de los deportistas sobre la competencia del 
entrenador con las necesidades psicológicas básicas, la ansiedad competitiva y fortaleza mental. 
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Capítulo 4. Discusión 
 

Con el propósito de contrastar los resultados del presente estudio con los 

estudios previos presentados en el apartado de marco teórico, se integran en este 

apartado cada uno de los objetivos e hipótesis para su discusión. Es importante 

señalar que, debido a la particularidad de nuestro estudio, en cuanto a los 

instrumentos utilizados, la relación entre las variables y el contexto social, que se 

refiere a distintos deportes, resulta complicado establecer una comparación directa 

con otros trabajos de investigación realizados en este ámbito. Esta singularidad 

resalta la necesidad de abordar la investigación desde una perspectiva que 

contemple la diversidad de experiencias deportivas y psicológicas de los 

deportistas. 

 

El principal objetivo de este estudio fue determinar la relación entre la 

percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador y las 

necesidades psicológicas básicas, la ansiedad competitiva y la fortaleza mental. 

Este objetivo general se desglosa en tres objetivos específicos, los cuales se 

expondrán y discutirán a continuación, considerando las hipótesis planteadas en 

este trabajo. Esta estructura nos permitirá analizar de manera más detallada las 

dinámicas que influyen en la experiencia deportiva de los deportistas y el papel 

que juegan los entrenadores en este contexto. 

 

Objetivo específico 1. Examinar la relación entre la percepción de los 

deportistas sobre la competencia del entrenador con la satisfacción y la frustración 

de las necesidades psicológicas básicas. 

 

Para dar respuesta a nuestro objetivo específico número uno, establecimos 

una hipótesis en la que se esperaba que la percepción de los deportistas sobre la 

competencia del entrenador se relacionara positivamente con la satisfacción y 

negativamente con la frustración de las necesidades psicológicas básicas. Los 

resultados obtenidos confirman esta hipótesis, ya que evidencian que la 
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percepción de competencia del entrenador por parte de los deportistas se 

relaciona de forma positiva y significativa con la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas. Asimismo, se observa una relación negativa y significativa 

con la frustración de estas necesidades. 

 

La competencia percibida del entrenador se establece como un factor 

determinante en la experiencia y rendimiento de los deportistas. Según Ekholm et 

al. (2020), la implementación efectiva de programas deportivos depende en gran 

medida de las competencias de los entrenadores. Este hallazgo es consistente 

con el estudio de Turnnidge et al. (2020), que destacan la relevancia del desarrollo 

positivo de los deportistas y cómo los entrenadores influyen en las habilidades 

deportivas. La percepción positiva de un entrenador competente no solo potencia 

el rendimiento deportivo, sino que también impacta de manera favorable en la 

satisfacción y bienestar general de los deportistas. 

 

Un estudio realizado por Walker y Symonds (2019) en el contexto 

universitario canadiense concluyó que la competencia percibida de los 

entrenadores está asociada con mejoras en el rendimiento deportivo y el bienestar 

de los deportistas. Además, la investigación de Malete y Feltz (2019) subraya 

cómo un entrenador competente puede incrementar significativamente la 

motivación y el rendimiento de sus deportistas. Por otro lado, los resultados de la 

revisión sistemática de Wagstaff y Lee (2019) identificaron una relación directa 

entre las competencias de los entrenadores y los resultados de los deportistas, 

sugiriendo que las intervenciones dirigidas a mejorar las habilidades de los 

entrenadores pueden tener un impacto significativo en el desempeño de los 

deportistas. 

 

Todos estos hallazgos son esenciales para la práctica deportiva, 

enfatizando la importancia de desarrollar programas de formación para 

entrenadores que integren no solo habilidades técnicas, sino también 

competencias relacionadas con la fortaleza mental y la atención a las necesidades 
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psicológicas básicas de los deportistas. Se sugiere, además, que futuras 

investigaciones deberían explorar la efectividad de diversos modelos de 

capacitación de entrenadores y su impacto a largo plazo en el desarrollo integral 

de los deportistas. 

La percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador es un 

factor crucial que influye en su desempeño y satisfacción en el deporte. Un estudio 

realizado por Riemer y Chelladurai (1998) investigó cómo los estilos de liderazgo 

de los entrenadores afectan la satisfacción de los deportistas. La muestra consistió 

en 125 deportistas de diversas disciplinas deportivas, quienes completaron 

cuestionarios sobre sus percepciones. Los hallazgos sugieren que los 

entrenadores que adoptan un estilo de liderazgo participativo generan una mayor 

satisfacción entre los deportistas, subrayando la importancia de la competencia 

percibida del entrenador para construir relaciones sólidas y efectivas. 

 

En otro estudio, Sullivan y Short (2011) examinaron la relación entre los 

comportamientos de los entrenadores y la satisfacción de los deportistas, 

considerando la calidad de la relación deportista-entrenador como mediador. La 

muestra incluyó 150 deportistas de élite de deportes tanto individuales como de 

equipo. Los resultados indicaron que los deportistas que perciben a sus 

entrenadores como competentes experimentan una mayor satisfacción, lo que 

sugiere que la percepción de competencia del entrenador no solo impacta el 

rendimiento, sino también el bienestar emocional de los deportistas. 

 

Bartholomew, et al., (2009) se centraron en las condiciones sociales que 

influyen en la motivación de los deportistas. En este estudio, participaron 200 

deportistas de diferentes modalidades deportivas. Los resultados revelaron que la 

percepción de la competencia del entrenador estaba relacionada con niveles más 

altos de motivación intrínseca, lo que a su vez se traduce en mayor satisfacción. 

Este estudio destaca cómo la percepción positiva de las competencias del 

entrenador puede fomentar una atmósfera motivacional favorable, lo que beneficia 

el rendimiento del deportista. 
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Jowett y Cramer (2010) exploraron el impacto de las relaciones entre 

entrenadores y deportistas en el rendimiento en deportes de equipo. En su 

investigación, la muestra estuvo compuesta por 250 deportistas de equipos 

deportivos, quienes respondieron cuestionarios sobre sus experiencias. Los 

hallazgos indican que una relación sólida entre el entrenador y el deportista, 

basada en la percepción de la competencia, se traduce en un mejor rendimiento 

en competencias. Este estudio refuerza la idea de que la percepción de la 

competencia del entrenador es fundamental para la efectividad del entrenamiento 

y el éxito deportivo. 

 

Por último, un estudio de Zhang et al. (2015) examinó cómo la percepción 

de la competencia del entrenador influye en la autoconfianza de los deportistas. La 

muestra fue de 300 deportistas de diversas disciplinas. Los resultados revelaron 

que aquellos deportistas que perciben a sus entrenadores como competentes 

tienden a reportar niveles más altos de autoconfianza, lo que se correlaciona 

positivamente con su desempeño. Este estudio proporciona una perspectiva 

adicional sobre la importancia de la competencia del entrenador en la formación 

de la autoconfianza en los deportistas. 

 

Objetivo específico 2. Evaluar la relación entre la satisfacción y la 

frustración de las necesidades psicológicas básicas con la fortaleza mental. 

 

En relación a nuestro objetivo específico número dos, planteamos la 

hipótesis en la que se esperaba que la satisfacción de las necesidades 

psicológicas se relacionara positivamente con la fortaleza mental y, por el 

contrario, que la frustración de las necesidades psicológicas básicas se 

relacionara negativamente con la fortaleza mental. Los resultados obtenidos en 

este estudio respaldan esta hipótesis, ya que indican que la satisfacción de las 

necesidades psicológicas se relaciona de forma positiva con la fortaleza mental. 

Asimismo, se ha comprobado que la frustración de las necesidades psicológicas 
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básicas se correlaciona negativamente y de manera significativa con la fortaleza 

mental. 

 

Estos hallazgos ponen de manifiesto la importancia de la satisfacción de las 

necesidades psicológicas en el desarrollo de la fortaleza mental de los deportistas. 

La fortaleza mental se considera una cualidad esencial que permite a los 

deportistas afrontar los desafíos y presiones asociados a la competencia. Por lo 

tanto, es fundamental que los entrenadores y el personal de apoyo se enfoquen en 

crear un entorno que promueva la satisfacción de estas necesidades, lo que 

puede tener un efecto positivo en el rendimiento y la salud psicológica de los 

deportistas. 

 

Las necesidades psicológicas básicas de los entrenadores en el ámbito 

deportivo son fundamentales para su bienestar. McCormack y Collins (2020) 

destacan el impacto positivo del apoyo psicológico en el entorno organizacional, 

específicamente en el contexto del cricket profesional. En paralelo, Cheon et al. 

(2018) subrayan la importancia de fomentar un clima prosocial en la educación 

física, un aspecto que también es aplicable a los entornos deportivos. Esta 

conexión resalta la necesidad de crear un ambiente de apoyo y confianza tanto 

para entrenadores como para deportistas, promoviendo así un desarrollo más 

saludable y efectivo. 

 

Las necesidades psicológicas básicas, según la Teoría de la 

Autodeterminación, juegan un papel esencial en la motivación y el bienestar de los 

deportistas. Deci y Ryan (2000) definieron tres necesidades fundamentales: 

autonomía, competencia y relación. En un estudio sobre la relación entre estas 

necesidades y la motivación en deportistas, se utilizó una muestra de 150 

deportistas de diversas disciplinas. Los hallazgos sugieren que la satisfacción de 

estas necesidades está directamente relacionada con el bienestar general y la 

motivación intrínseca de los deportistas. Esto implica que, al abordar la 
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competencia del entrenador, es crucial considerar cómo esta percepción puede 

afectar la satisfacción de las necesidades psicológicas. 

 

Un estudio llevado a cabo por Sheldon y Bettencourt (2002) examinó la 

relación entre la satisfacción de las necesidades psicológicas y el bienestar 

emocional de los deportistas. La muestra consistió en 120 deportistas 

universitarios que completaron escalas de satisfacción de necesidades y 

bienestar. Los resultados revelaron que la satisfacción de las necesidades 

psicológicas básicas se asocia con niveles más altos de bienestar y menores 

niveles de frustración, lo que resalta la importancia de un entorno deportivo 

positivo que fomente estas necesidades. 

 

La investigación de Vansteenkiste et al. (2006) también aborda la 

satisfacción de necesidades psicológicas en el contexto deportivo, con una 

muestra de 250 deportistas. Los resultados indicaron que los deportistas que 

experimentan una mayor satisfacción en sus necesidades psicológicas tienden a 

mostrar una mayor persistencia y esfuerzo en su deporte. Esto sugiere que la 

percepción de competencia del entrenador puede influir significativamente en la 

satisfacción de estas necesidades, afectando la motivación y el rendimiento. 

 

Por otro lado, un estudio de Guay, Vallerand y Blanchard (2000) exploró la 

frustración de las necesidades psicológicas básicas y su impacto en la motivación 

de los deportistas. La muestra consistió en 200 deportistas que completaron 

cuestionarios sobre satisfacción y frustración de necesidades. Los hallazgos 

sugieren que la frustración de las necesidades psicológicas se correlaciona con 

una disminución de la motivación y un aumento en la ansiedad, lo que puede tener 

un impacto negativo en el rendimiento deportivo. 

 

Un estudio de Ryan y Deci (2017) analizó cómo las condiciones sociales, 

incluida la percepción de la competencia del entrenador, afectan la satisfacción de 

necesidades psicológicas. La muestra estuvo compuesta por 300 deportistas de 
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diferentes disciplinas. Los resultados mostraron que un entorno que apoya la 

competencia, la autonomía y las relaciones positivas puede mejorar 

significativamente la satisfacción de las necesidades, lo que sugiere que los 

entrenadores desempeñan un papel fundamental en la creación de un clima que 

fomente estas necesidades. 

 

Objetivo específico 3. Examinar la relación entre la fortaleza mental y la 

ansiedad.  

 

Los resultados de nuestro estudio confirman este objetivo. A través del 

análisis realizado con un modelo de ecuaciones estructurales, se evidenció que la 

fortaleza mental se relaciona de manera negativa y significativa con diferentes 

tipos de ansiedad competitiva, específicamente con la ansiedad competitiva 

somática, la ansiedad competitiva de preocupación y la ansiedad competitiva de 

desconcentración. Esta última presentó la relación más pronunciada, lo que 

sugiere que una mayor fortaleza mental podría estar asociada a niveles más bajos 

de desconcentración en situaciones de competición. 

 

La fortaleza mental se define como la capacidad de ser sociable, de 

permanecer calmado y relajado, de mostrarse competitivo y de experimentar 

menores niveles de ansiedad en comparación con los adversarios (Clough et al., 

2002). Este concepto es fundamental en el ámbito deportivo, ya que implica no 

solo el manejo de la presión, sino también la habilidad para afrontar los desafíos y 

mantener un enfoque positivo durante las competiciones. La evidencia de nuestra 

investigación subraya la importancia de desarrollar esta fortaleza mental entre los 

deportistas, ya que puede influir en su desempeño y bienestar general. 

 

Nuestros hallazgos son consistentes con los resultados previos obtenidos 

por Jiménez-López y Berengüí (2022), quienes estudiaron a una muestra de 

deportistas de diferentes disciplinas. En su investigación, se reportaron medias de 

confianza, constancia y control muy similares a las de nuestro estudio. Estos 



 

128 

 

autores encontraron que la consistencia interna en la escala total fue de 0.69, un 

valor que se asemeja a nuestro estudio, el cual arrojó un valor de 0.65. Sin 

embargo, se observó una diferencia notable en el factor de constancia, donde los 

autores reportaron un valor de 0.50, en contraste con el 0.19 obtenido en nuestro 

análisis. Esta discrepancia sugiere que el contexto y las características de la 

muestra pueden influir en los resultados, lo que destaca la necesidad de 

considerar las particularidades de cada estudio al interpretar los datos. 

 

De igual forma, un artículo reciente de Gutiérrez et al. (2023) analizó la 

relación entre la autoeficacia, la ansiedad cognitiva y somática, y las necesidades 

psicológicas básicas en deportistas universitarios. Los hallazgos de su estudio 

revelaron que la autoeficacia se relaciona positivamente con las necesidades de 

competencia y relación, pero no con la autonomía. También se destacó que la 

motivación autónoma reduce la ansiedad somática, lo que refuerza la idea de que 

la fortaleza mental y la motivación son cruciales para el manejo de la ansiedad en 

el ámbito deportivo. Estos resultados complementan nuestros hallazgos, 

enfatizando la relevancia de trabajar en la fortaleza mental y la autoeficacia de los 

deportistas para mejorar su rendimiento y bienestar emocional. 

 

La ansiedad competitiva es un fenómeno común entre los deportistas y 

puede influir en su rendimiento y bienestar. Un estudio de Martens et al. (1990) 

desarrolló la Escala de Ansiedad Competitiva, utilizando una muestra de 150 

deportistas. El objetivo del estudio fue examinar la relación entre la ansiedad 

competitiva y el rendimiento deportivo. Los hallazgos sugieren que los niveles 

altos de ansiedad pueden afectar negativamente el rendimiento, subrayando la 

importancia de gestionar la ansiedad en entornos competitivos. 

 

En un estudio más reciente, Hill et al. (2010) analizaron la relación entre la 

ansiedad competitiva y la autoconfianza en deportistas de élite. La muestra 

consistió en 100 deportistas de alto rendimiento. Los resultados indicaron que una 

mayor autoconfianza se asocia con niveles más bajos de ansiedad competitiva, lo 
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que sugiere que los entrenadores pueden jugar un papel clave en la formación de 

la autoconfianza para ayudar a los deportistas a manejar la ansiedad. 

 

Además, el estudio de Woodman y Hardy (2003) examinó las estrategias de 

afrontamiento utilizadas por los deportistas para manejar la ansiedad competitiva. 

La muestra incluyó 200 deportistas de diferentes niveles de competencia. Los 

hallazgos mostraron que las estrategias de afrontamiento adaptativas, como la 

visualización y la autoconversación positiva, estaban asociadas con niveles más 

bajos de ansiedad, destacando la necesidad de que los entrenadores enseñen 

técnicas efectivas de manejo de la ansiedad. 

 

Otro estudio de Craft et al. (2003) exploró la relación entre la ansiedad 

competitiva y el rendimiento en un entorno de competencia. La muestra estuvo 

compuesta por 120 deportistas que participaron en competencias en equipo. Los 

resultados revelaron que los deportistas con niveles más altos de ansiedad 

competitiva tendían a rendir peor, lo que indica que la gestión de la ansiedad es 

crucial para el éxito en competencias. 

 

En una investigación realizada por Chan et al. (2011) encontraron que la 

relación entre la ansiedad competitiva y la satisfacción de las necesidades 

psicológicas. La muestra fue de 150 deportistas que completaron cuestionarios 

sobre ansiedad y satisfacción de necesidades. Los hallazgos sugieren que la 

frustración de las necesidades psicológicas puede aumentar los niveles de 

ansiedad competitiva, lo que implica que un entorno de entrenamiento positivo y 

solidario es esencial para mitigar la ansiedad en los deportistas. 

 

La fortaleza mental se refiere a la capacidad de los deportistas para afrontar 

y superar desafíos, lo que es fundamental para el éxito en el deporte. Un estudio 

de Bull et al. (2005) exploró la relación entre la fortaleza mental y el rendimiento en 

deportistas. La muestra consistió en 200 deportistas de alto rendimiento que 

completaron cuestionarios sobre sus niveles de fortaleza mental. Los hallazgos 
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sugieren que la fortaleza mental se correlaciona positivamente con el rendimiento, 

lo que implica que los entrenadores deben enfocar sus esfuerzos en desarrollar 

esta cualidad en sus deportistas. 

 

En un estudio llevado a cabo por Gucciardi et al. (2009), se examinó la 

influencia de la fortaleza mental en la ansiedad competitiva. La muestra estuvo 

compuesta por 150 deportistas que respondieron cuestionarios sobre fortaleza 

mental y ansiedad. Los resultados revelaron que los deportistas con mayor 

fortaleza mental experimentan niveles más bajos de ansiedad, lo que sugiere que 

fomentar la fortaleza mental puede ser una estrategia efectiva para ayudar a los 

deportistas a manejar la ansiedad. 

 

Otro estudio de Jones et al. (2002) investigó cómo la fortaleza mental se 

relaciona con el afrontamiento de la presión en competiciones. La muestra 

consistió en 100 deportistas de élite que completaron escalas de fortaleza mental 

y afrontamiento. Los hallazgos indican que los deportistas con una mayor fortaleza 

mental tienden a utilizar estrategias de afrontamiento más efectivas, lo que les 

permite manejar mejor la presión y mejorar su rendimiento en competencias. 

 

Además, un estudio de Wood et al. (2013) examinó las intervenciones 

destinadas a mejorar la fortaleza mental en deportistas. La muestra incluyó 250 

deportistas que participaron en un programa de entrenamiento de fortaleza mental. 

Los resultados mostraron que las intervenciones efectivas pueden aumentar 

significativamente los niveles de fortaleza mental, lo que a su vez se correlaciona 

con mejoras en el rendimiento y la satisfacción general de los deportistas. 

 

El estudio de Vealey (2007) abordó la relación entre la fortaleza mental y la 

satisfacción de las necesidades psicológicas en deportistas. La muestra estuvo 

compuesta por 300 deportistas que completaron cuestionarios sobre fortaleza 

mental y satisfacción de necesidades. Los hallazgos sugieren que la fortaleza 

mental está relacionada con una mayor satisfacción de necesidades psicológicas, 
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lo que implica que el desarrollo de la fortaleza mental puede tener beneficios 

adicionales para el bienestar y la motivación de los deportistas. 

 

Limitaciones y nuevas líneas de investigación 
Los hallazgos de este estudio abren diversas líneas de investigación que 

podrían ser exploradas en el futuro. En primer lugar, se sugiere investigar el 

impacto de intervenciones específicas para desarrollar la fortaleza mental entre los 

deportistas. Estudios experimentales que evalúen programas de entrenamiento en 

habilidades psicológicas, como la atención plena o la resiliencia, podrían ofrecer 

información valiosa sobre cómo estas intervenciones afectan la ansiedad y el 

rendimiento deportivo. 

 

Sería interesante explorar cómo las características individuales, como la 

personalidad o el estilo de afrontamiento, modulan la relación entre la percepción 

de competencia del entrenador y las necesidades psicológicas básicas. Esto 

podría permitir un enfoque más personalizado en la formación y el apoyo a los 

deportistas, considerando sus particularidades psicológicas. 

 

Otra línea de investigación podría centrarse en la comparación de la 

percepción de competencia del entrenador en distintos contextos culturales o 

deportivos. Dado que la percepción del entrenador puede estar influenciada por la 

cultura deportiva de cada país o región, estudios que examinen estas diferencias 

podrían enriquecer nuestra comprensión sobre la importancia del entrenador en el 

desarrollo deportivo y el bienestar de los deportistas. 

 

Por último, sería relevante investigar el papel del entorno de entrenamiento 

y la cultura organizacional en la percepción de la competencia del entrenador. 

Analizar cómo el apoyo social y la dinámica del grupo influyen en las experiencias 

de los deportistas podría proporcionar información adicional sobre cómo optimizar 

el ambiente deportivo para fomentar la satisfacción y la fortaleza mental. 
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Conclusiones 
 

Tras el exhaustivo análisis de los resultados obtenidos en este estudio, se 

concluye que la percepción de los deportistas sobre la competencia de su 

entrenador ejerce una influencia significativa en diversas variables clave, tales 

como las necesidades psicológicas básicas, la ansiedad competitiva y la fortaleza 

mental. Este hallazgo subraya la importancia del rol del entrenador en el contexto 

deportivo, revelando que la forma en que los deportistas perciben las habilidades y 

competencias de sus entrenadores no solo afecta su bienestar psicológico, sino 

que también impacta su rendimiento deportivo. A través de este estudio, se ha 

podido establecer que una percepción positiva de la competencia del entrenador 

se traduce en beneficios tangibles para los deportistas, sugiriendo que el 

desarrollo profesional de los entrenadores podría ser una estrategia efectiva para 

mejorar el desempeño de sus deportistas. 

 

Objetivo General 
El objetivo general del estudio ha sido confirmar la relación entre la 

percepción de los deportistas sobre la competencia del entrenador y su impacto en 

variables psicológicas relevantes. A lo largo de la investigación, se ha confirmado 

que la percepción que los deportistas tienen sobre la competencia de su 

entrenador está intrínsecamente relacionada con su bienestar psicológico y su 

desempeño en la práctica deportiva. Este resultado resalta la necesidad de que 

los entrenadores trabajen no solo en el desarrollo técnico de sus deportistas, sino 

también en construir una relación de confianza y respeto mutuo, lo que puede 

fomentar un ambiente positivo y motivador. 

 

Objetivo Específico 1: Relación entre la percepción de la competencia del 
entrenador y la satisfacción/frustración de las necesidades psicológicas 
básicas 

En cuanto al primer objetivo específico, se ha logrado establecer que existe 

una correlación directa entre la percepción de competencia del entrenador y la 
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satisfacción de las necesidades psicológicas básicas de los deportistas, que 

incluyen la autonomía, la competencia y la relación con los demás. Los deportistas 

que consideran a su entrenador como competente y capacitado tienden a 

experimentar una mayor satisfacción en estas áreas, lo que contribuye a su 

bienestar general y a una motivación intrínseca más elevada. Esta satisfacción es 

crucial, ya que los deportistas satisfechos son más propensos a comprometerse 

con su entrenamiento y a buscar mejorar constantemente su rendimiento. 

 

Por el contrario, una percepción negativa de la competencia del entrenador 

se asocia con una mayor frustración de estas necesidades psicológicas. Esta 

frustración puede tener efectos adversos significativos, llevándolos no solo a un 

menor rendimiento, sino también a un aumento de la predisposición al 

agotamiento emocional. Esto pone de relieve la importancia de que los 

entrenadores desarrollen habilidades de comunicación efectivas y de que reciban 

formación en aspectos relacionados con la psicología deportiva, para así apoyar 

mejor a sus deportistas. 

 

Objetivo Específico 2: Relación entre la satisfacción/frustración de las 
necesidades psicológicas básicas y la fortaleza mental 

El segundo objetivo específico del estudio se centró en evaluar la relación 

entre la satisfacción y frustración de las necesidades psicológicas básicas con la 

fortaleza mental de los deportistas. Los análisis realizados revelan que la 

satisfacción de estas necesidades psicológicas básicas se correlaciona 

positivamente con una mayor fortaleza mental. Los deportistas que logran 

satisfacer sus necesidades de autonomía, competencia y relaciones 

interpersonales muestran una capacidad significativamente mayor para manejar la 

presión y enfrentar los desafíos inherentes a la competencia deportiva. Esta 

fortaleza mental es un componente crítico que no solo permite a los deportistas 

superar adversidades, sino que también contribuye a su capacidad para mantener 

un enfoque claro y una mentalidad resiliente durante situaciones de alta exigencia. 
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En contraste, aquellos que experimentan frustración en sus necesidades 

psicológicas básicas tienden a presentar niveles más bajos de fortaleza mental, lo 

que les coloca en una posición vulnerable frente a los desafíos que se presentan 

en el ámbito deportivo. Este hallazgo destaca la necesidad de que los 

entrenadores presten atención a las dinámicas de satisfacción emocional de sus 

deportistas, ya que un enfoque en la salud psicológica puede ser tan esencial 

como la preparación física y técnica. 

 

Objetivo Específico 3: Relación entre la fortaleza mental y la ansiedad 
competitiva 

En relación con el tercer objetivo específico, los resultados obtenidos 

indican una relación inversa entre la fortaleza mental y la ansiedad competitiva. 

Los deportistas que desarrollan una fortaleza mental robusta tienden a 

experimentar niveles más bajos de ansiedad durante las competiciones. Esta 

capacidad para manejar la ansiedad se traduce en una mayor confianza y 

estabilidad emocional, elementos esenciales para un rendimiento óptimo en 

entornos competitivos. Por otro lado, aquellos deportistas con menor fortaleza 

mental se muestran más susceptibles a niveles elevados de ansiedad, lo que 

puede afectar negativamente su rendimiento y su experiencia general durante la 

competencia. 

 

Estos hallazgos subrayan la importancia de integrar programas de 

entrenamiento que no solo se enfoquen en el desarrollo físico, sino que también 

incluyan componentes psicológicos que fomenten la fortaleza mental. Capacitar a 

los entrenadores en la identificación y el apoyo de las necesidades psicológicas de 

sus deportistas podría resultar en una significativa mejora en el manejo de la 

ansiedad y en el rendimiento general. 

 

Este estudio ha logrado confirmar la relevancia de la percepción de la 

competencia del entrenador en diversas dimensiones del bienestar y rendimiento 

de los deportistas. Los resultados destacan la importancia de formar entrenadores 
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que no solo sean expertos en técnica deportiva, sino que también entiendan la 

psicología del deporte y la importancia de construir relaciones de confianza con 

sus deportistas. A medida que la comprensión de estos factores evoluciona, se 

abre la puerta a nuevas estrategias y enfoques en la formación de entrenadores y 

en el desarrollo integral de los deportistas, lo que contribuirá a un entorno 

deportivo más saludable y exitoso. 
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ANEXOS 
 
 
 
 
 
 
 

Athletes’ perceptions of coaching competency scale II 
Myers et al. (2010). 

 
 

En una escala del 1 (Totalmente incompetente) al 5 (Muy competente), dinos cual de las siguientes 

afirmaciones es la más adecuada para describir a tu entrenador. Por favor, usa la siguiente escala para 

responder: 

Totalmente incompetente Poco competente Medianamente competente Algo competente Muy competente 

1 2 3 4 5 
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Cuan competente es tu entrenador en su capacidad para…      
1 Motivar a los jugadores  1 2 3 4 5 
2 Ayudar a los jugadores a no estar demasiado confiados en su habilidad para 

desempeñarse cuando lo están haciendo 
1 2 3 4 5 

3 Ayudar a los jugadores a mantenerse confiados de su habilidad para desempeñarse 
cuando lo están haciendo 1 2 3 4 5 

4 Motivar a los jugadores para competir contra un oponente débil  1 2 3 4 5 
5 Idear estrategias que maximizan los efectos positivos de las fortalezas del equipo 

durante la competencia 1 2 3 4 5 

6 Tomar decisiones estratégicas efectivas en situaciones de presión durante la 
competencia 1 2 3 4 5 

7 Hacer sustituciones efectivas de jugadores durante la competencia 1 2 3 4 5 
8 Idear estrategias que minimizan las fortalezas del equipo contrario durante la 

competencia 1 2 3 4 5 

9 Enseñar habilidades técnicas complejas a los jugadores de su deporte durante la 
práctica 1 2 3 4 5 

10 Detectar errores técnicos sutiles de los jugadores durante la práctica 1 2 3 4 5 
11 Enseñar técnicas básicas apropiadas a los jugadores durante las prácticas 1 2 3 4 5 
12 Instruir a todos los diferentes grupos posicionales de jugadores sobre técnica 

apropiada durante la práctica 1 2 3 4 5 

13 Inculcar efectivamente una actitud de respeto para otros a los jugadores 1 2 3 4 5 
14 Influenciar positivamente el desarrollo de carácter de los jugadores 1 2 3 4 5 
15 Fomentar efectivamente una buena actitud deportiva en los jugadores 1 2 3 4 5 
16 Implementar un programa apropiado de resistencia para los jugadores durante la 

temporada 1 2 3 4 5 

17 Evaluar con precisión la preparación física de los jugadores 1 2 3 4 5 
 

Citar en APA:  
Myers, N. D., Chase, M. A., Beauchamp, M. R., & Jackson, B. (2010). Athletes’ perceptions of coaching competency scale II-High 
school teams. Educational and Psychological Measurement, 70(3), 477-494. 
 

 

Motivación: 1, 2, 3, 4 
Estrategia de juego: 5, 6, 7, 8 
Técnica de juego: 9, 10, 11, 12 
La formación de carácter: 13, 14, 15 
Acondicionamiento físico: 16, 17 
 
 

Escala de Satisfacción y Frustración de las Necesidades Psicológicas Básicas en la 
Educación Física (ESyFNPB-EF) 

(Zamarripa et al., 2020) 
 

En una escala del 1 (Totalmente falso) al 5 (Totalmente verdadero), dinos qué tan falso o cierto son las 
siguientes afirmaciones respecto a tus clases de Educación Física. Por favor, usa la siguiente escala para 
responder: 

Totalmente falso Algo falso Ni falso / Ni verdadero Algo verdadero Totalmente verdadero 

1 2 3 4 5 
 

En mi clase de Educación Física…      
1 …siento que tengo la libertad y posibilidad de elegir las actividades de la clase. 1 2 3 4 5 
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2 …siento que la mayoría de las actividades que hago, las hago porque “tengo que 
hacerlas”. 1 2 3 4 5 

3 …siento que le importo a mis compañeros que me importan. 1 2 3 4 5 
4 …me siento excluido del grupo al que quiero pertenecer. 1 2 3 4 5 
5 …siento que puedo hacer las actividades bien. 1 2 3 4 5 
6 …tengo serias dudas acerca de que pueda hacer bien las actividades. 1 2 3 4 5 
7 …siento que mis decisiones reflejan lo que realmente quiero. 1 2 3 4 5 
8 …me siento obligado(a) a hacer muchas actividades que yo no elegiría hacer. 1 2 3 4 5 
9 …me siento conectado con los compañeros que se preocupan por mí y por los 

cuales yo me preocupo. 1 2 3 4 5 

10 …siento que los compañeros que son importantes para mí son frios y distantes 
conmigo. 1 2 3 4 5 

11 …me siento capaz en las actividades que hago. 1 2 3 4 5 
12 …me siento decepcionado(a) con muchas de mis participaciones. 1 2 3 4 5 
13 …siento que mis elecciones expresan lo que realmente soy. 1 2 3 4 5 
14 …me siento presionado(a) a hacer muchas actividades. 1 2 3 4 5 
15 …me siento cerca y conectado(a) con otros compañeros que son importantes para 

mi. 1 2 3 4 5 

16 …tengo la impresión de que le disgusto a los compañeros con los que paso tiempo. 1 2 3 4 5 
17 …siento que soy capaz de alcanzar los objetivos de la clase. 1 2 3 4 5 
18 …me siento inseguro(a) de mis habilidades. 1 2 3 4 5 
19 …siento que he estado haciendo lo que realmente me interesa. 1 2 3 4 5 
20 …siento que las actividades de la clase son una serie de obligaciones. 1 2 3 4 5 
21 …tengo una sensación de calidez cuando estoy con los compañeros con los que paso 

tiempo.  1 2 3 4 5 

22 …siento que la relación con mis compañeros es superficial. 1 2 3 4 5 
23 …siento que puedo cumplir con éxito las actividades difíciles. 1 2 3 4 5 
24 …me siento como un(a) fracasado(a) por los errores que cometo. 1 2 3 4 5 

 

Citar en APA:  
Zamarripa, J., Rodríguez-Medellín, R., Pérez-García, J.A., Otero-Saborido, F. & Delgado-Herrada, M. (2020). Mexican Basic 

Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale in Physical Education. Frontiers in Psychology, 11, 253. Doi: 
10.3389/fpsyg.2020.00253 

 

Satisfacción a la autonomía: 1, 7, 13, 19 
Frustración a la autonomía: 2, 8, 14, 20 
Satisfacción a las relaciones: 3, 9, 15, 21 
Frustración a las relaciones: 4, 10, 16, 22 
Satisfacción a la competencia: 5, 11, 17, 23 
Frustración a la competencia: 6, 12, 18, 24 
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Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) 
Jiménez-López & Berengüí, (2022). 

 

En una escala del 1 (Para nada me describe) al 4 (Me describe mucho), dinos como te describen las 

siguientes afirmaciones con respecto a cada una de las oraciones. Por favor, usa la siguiente escala para 

responder: 

Para nada me describe Me describe poco  Me describe bastante Me describe mucho 

1 2  3 4 
 

¿Qué tanto te describen las siguientes oraciones?     
1 Puedo recuperar mi compostura si la he perdido momentáneamente 1 2 3 4 
2 Me preocupa tener un rendimiento pobre 1 2 3 4 
3 Estoy comprometido a completar las tareas que tengo que hacer 1 2 3 4 
4 Estoy superado por mis dudas 1 2 3 4 
5 Tengo una inquebrantable confianza en mí habilidad 1 2 3 4 
6 Tengo lo que se necesita para funcionar bien mientras estoy bajo 

Presión 1 2 3 4 

7 Me enojo y frustro cuando las cosas no van como quiero 1 2 3 4 
8 Me doy por vencido en situaciones difíciles 1 2 3 4 
9 Me siento ansioso por eventos que no esperaba o no podía controlar 1 2 3 4 

10 Me distraigo fácilmente y pierdo mi concentración 1 2 3 4 
11 Tengo cualidades que me diferencian de otros competidores 1 2 3 4 
12 Asumo la responsabilidad de establecer metas desafiantes 1 2 3 4 
13 Interpreto las amenazas potenciales como oportunidades positivas 1 2 3 4 
14 Bajo presión, soy capaz de tomar decisiones con confianza y 

compromiso 1 2 3 4 
 

Citar en APA:  
Jiménez-López, A., & Berengüí, R. (2022). Evaluación de la Fortaleza Mental en el Deporte Mexicano a través de Dos Medidas: MTI 
y SMTQ. Revista Iberoamericana de Diagnóstico y Evaluación-e Avaliação Psicológica, 2(63), 5. 
 

 

 

Confianza: 1, 5, 6, 11, 13, 14 
Constancia: 3, 8, 10, 12 
Control: 2, 4, 7, 9 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

189 

 

 
Ansiedad Competitiva SAS-2 

(Ramis et al., 2010). 

En una escala del 1 (Nunca) al 4 (Siempre), dinos como te describen las siguientes afirmaciones respecto 

a las siguientes oraciones. Por favor, usa la siguiente escala para responder: 

Nunca Casi nunca  Casi siempre Siempre 

1 2  3 4 
 

Responde las siguiente preguntas según como tú te sientas antes o 
mientras juegas o compites…     

1 ...me cuesta concentrarme en el partido o la competición 1 2 3 4 
2 ... siento que mi cuerpo está tenso 1 2 3 4 
3 ...me preocupa no jugar o competir bien 1 2 3 4 
4 ...me cuesta centrarme en lo que se supone que tengo que hacer 1 2 3 4 
5 ...me preocupa desilusionar a los demás (compañeros, entrenadores, padres, etc.) 1 2 3 4 
6 ... siento un nudo en el estómago 1 2 3 4 
7 ...pierdo la concentración en el partido o la competición 1 2 3 4 
8 ... me preocupa no competir o jugar todo lo bien que puedo 1 2 3 4 
9 ...me preocupa competir o jugar mal 1 2 3 4 

10 ...siento que mis músculos tiemblan 1 2 3 4 
11 ...me preocupa «regarla» durante el partido o competición 1 2 3 4 
12 ... tengo el estómago revuelto 1 2 3 4 
13 ..no puedo pensar con claridad durante el partido o competición 1 2 3 4 
14 ... siento mis músculos tensos porque estoy nervioso 1 2 3 4 
15 ..me cuesta concentrarme en lo que mi entrenador me ha pedido que haga 1 2 3 4 

 

Citar en APA:  
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