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RESUMEN: Intentamos en este trabajo contrastar la relacion existente entre calidad de vida y deporte,
partiendo de la revision de los trabajos que recientemente han investigado en esta direccion. Asi,
comparamos las conclusiones que los diferentes estudios indica entre la mejora de la calidad de vida a
partir de la realizacion de una practica deportiva sistematica, y los componentes motivacionales que estan
en el origen de las personas que se inician en esta practica. Precisamos gue la no adaptacion de ambos
intereses (programas de actividad fisica y deporte con motivaciones para su realizacién puede ocasionar
diferentes alteraciones, entre otras estrés). Se realiza a continuacion una descripcién de los diferentes
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ABSTRACT:: In this work, we try to show the relationship between life quality and sport, beginning from the
works that have recently researched in this direction. In this way, we compare the conclusions that the
different studies suggest between the improvement of the life quality beginning from the realization of a
sistematic sport practice and the motivational components which are in the origin of people who initiate
themselves into this practice. Likewise, we determine that when both interests (sport and physic activity
programs and motivations for its realization) don’t meet, different alterations can appear, stress for
instance. Later, we realize a description of different predictors that can be in the origin of stress, as well as
more adequate strategies for its intervention and prevention.

Introduccidén

Los diversos trabajos que han estudiado la incidencia que la actividad fisica tiene
en la salud fisica y mental parecen concluir que la relacién que se establece es
claramente positiva. Asi, y centrandonos principalmente en las consecuencias
positivas que la actividad fisica tiene sobre el bienestar psicolégico de las personas,
Biddle (1992) sefiala que en tanto que existe una evidente relacion entre actividad
fisica y salud, hay que promover el ejercicio para lograr una mejor salud mental de la
poblacion, y preocuparnos por conseguir una alta adherencia al mismo. En concreto,
el autor destaca que la ansiedad, la depresion o el estrés se reducen con la actividad
fisica regular (con mayor o menor intensidad de la misma dependiendo de la
poblacion a la que nos dirijimos). Kane (1993) también encuentra esa relacion
positiva entre actividad fisica y mejora de la ansiedad y la depresion, asi como el
aumento de la autoestima.

En la misma linea que los anteriores, Marquez (1995a, 1995b) indica que los
efectos beneficiosos sobre la salud son cada vez méas evidentes; sefialando la
contrastacion de un incremento en aspectos tales como: confianza, estabilidad
emocional, independencia, satisfaccion sexual, eficiencia en el trabajo o bienestar.
También sefiala la autora una disminucién en cuanto a ansiedad, depresidn,
consecuencias del estrés, fobias, comportamientos psicoticos, etc. Precisamente, por
estas razones, es por lo que se ha utilizado la actividad fisica como terapia ante
estados emocionales disruptivos y trastornos mentales (Marquez, 1995a). En
definitiva, estos autores no dejan de reflejar lo que ya se venia observando en
estudios anteriores: acerca de la relacion positiva a la que hacemos referencia
anteriormente (Collingwood, 1972; Folkins y Sime, 1981; DeVries, 1981; Cox, 1985;
Gruber, 1986; Steptoe y Cox, 1988; North, McCullagh y Tran, 1990; entre otros).

Hay que precisar que la mayoria de los trabajos citados investigan actividades
como: correr, utilizar la bicicleta, subir y bajar escaleras, realizacion de tablas de
ejercicios, pruebas de rendimiento fisico en laboratorio..., siendo casi inexistentes los
gue han abordado la relacién anterior a partir de una practica deportiva regular, con
el componente competitivo obvio, lo cual puede explicar que, como sefialaba
Oldridge (1984), los indices de adherencia a las anteriores actividades descienda de
una manera espectacular tras los seis primeros meses.

Con todo, y a pesar, de la existencia del acuerdo que observamos sobre la
realizacion de ejercicio fisico y las consecuencias positivas que produce en las
personas, existen también autores que han avisado de componentes no tan
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positivos. Asi, a veces la realizacién de actividades fisicas puede llegar a tal grado de
compromiso que la persona se haga adicta a ella, Morgan (1979) ya sefialaba que
una persona podia ser adicta a la actividad fisica cuando ésta se convertia en un fin
en si misma y no en un medio para un fin (salud, bienstar, etc.), relegando a un
segundo plano valores tales como la familia, amistad, trabajo, entre otros.

Munné (1989), que parte de la consideracion de la actividad fisica y el deporte
como un comportamiento psicolégico y social, que constituye una de las principales
formas contemporaneas del ocio, comprueba que existen tres aspectos que estan
amenazando al deporte como ejercicio de ocio:

*La extremada competitividad de la actividad fisica.

*El caracter laboral de esta actividad: en tanto que la competitividad es béasica en
la realizacion de la actividad elegida se hace necesario dedicarle un tiempo para
preparse y competir.

*Su caracter cuantitativo: uno de los objetivos de la mayoria de practicantes de
actividades deportivas es lograr batir marcas.

Petruzzello, Landers, Hatfield, Kubitz y Salazar (1991), tras realizar un meta-
analisis sobre 104 estudios que establecia relaciones entre ejercicio y ansiedad,
comprobaron que, aunque se observaba una pequefia reduccién de la misma en
aquellas personas que practicaban alguna actividad fisica, la realizacion de ejercicios
no era mejor que otras terapias. Kane (1993), centrdndose en la autoestima, sefala
que la investigacién que ha examinado el impacto de la actividad fisica y el deporte
en el concepto positivo de la persona ha resultado contradictoria. Por ultimo,
Velazquez (1996) subraya que aunque se aceptan comumente los efectos
antidepresivos del ejercicio existen pocos estudios que demuestren de forma rigurosa
los beneficios directos del ejercicio sobre la depresién, incluso encontrando
resultados contradictorios entre las investigaciones. Este autor, volviendo sobre lo
planteado por Munné (1989), destaca que el deporte ocio se encuentra atacado por
aspectos tales como la violencia, la rivalidad desmedida, la enajenacion colectiva o
los intereses econémicos.

Partiendo de la idea de que el aumento o no del bienestar psicolégico se puede
lograr a través del deporte, en este articulo pretendemos acercarnos a la vertiente
negativa o problematica de la relacion entre éste y aquél, o lo que es lo mismo, a uno
de los problemas de mayor incidencia en una gran parte de la poblacién deportiva no
de élite (que requeriria un tratamiento especial), como es el estrés fruto del desajuste
de las demandas que hace el joven que se incia en el deporte y la oferta que las
entidades deportivas pueden hacerle, y sus posibles medidas preventivas para
evitarlo.

Expectativas de los jovenes ante el deporte

Siguiendo a Veladzquez (1996), creemos que hasta que no exista una concepcién
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ladico-recreativa de la actividad fisico-deportiva, en la que se adopten criterios
flexibles y adecuados a los intereses de los jovenes que se inician en la misma, sera
dificil intentar generar un deporte enfocado al ocio, al bienestar psicoldgico o al
aumento de la calidad de vida. En tanto que la mayoria de las personas que se
inician en el deporte quieren lograr una mejora de su rendimiento deportivo,
comparado éste con el de otras personas, es evidente que o conseguimos reenfocar
este interés o estaremos propiciando lo contrario a lo que buscabamos.

Por tanto, nosotros partimos, en primer lugar, de que debemos conocer qué
expectativas presenta la poblacion acerca del deporte para, posteriormente, poder
establecer acciones que den respuesta a esos intereses y evitar asi las
consecuencias negativas del mismo, consecuencias tales como el estrés por
ejemplo. Partiendo de este principio, en un estudio anterior (Garcés de Los Fayos,
1995), analizamos una muestra de 1552 nifios y adolescentes de la Region de
Murcia y obtuvimos, como mas significativos, los siguientes resultados:

— Practican deporte el 61.14% del total.

— EI 78% de los practicantes le concedian bastante o mucha importancia al
deporte.

— De los que hacen deporte el 37.61% estan federados.

— EI53.21% compiten con regularidad.

— Los deportes mas practicados, por orden de mayor nimero de participantes
fueron futbol, baloncesto, natacidn, voleibol y ciclismo.

— Los tres motivos para iniciarse en el deporte fueron mejorar habilidades fisico-
técnicas, mejorar la salud y competir (40.25%), y los motivos para continuar fueron
los mismos, con un incremento en el aspecto competitivo (44.57%).

En un trabajo posterior, Garcés de Los Fayos, Teruel, Jiménez y Garcia Montalvo
(1995) analizaron a los jovenes federados, comprobando que los motivos por los que
un joven practicaba deporte eran mejorar las habilidades fisico-técnicas, competir,
mejorar la salud, por cuestiones ludicas, y por reconocimiento social. Con el paso del
tiempo los motivos se mantenian igual, destacando que en ambos momentos la
competencia era elegida como uno de los motivos fundamentales por un 50%
aproximadamente.

Estos datos nos describen una realidad diferente a la que vimos cuando se
plantea el establecimiento de programas de actividad fisica, ya que consecuente con
lo visto parece claro que para un grupo mayoritario de jovenes que se inicien en el
deporte se necesitara contemplar que su practica tenga el condicionante competitivo,
gue se establezcan entrenamientos para mejorar las habilidades fisicas y técnicas
gue se necesitan en la competiciéon, y que el deporte sea mayoritariamente de
equipo. Ademas, el practicante debe encontrar que mejora su salud fisica y que se
divierte. Aparentemente, todo programa que no vaya en esta linea tendrd menos
posibilidades de lograr que los participantes se adhieran a él, ya que entre otras
cosas les provocara una gran insatisfaccion, que podria tener como consecuencia
Ultima el abandono.
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El estrés, producido por el incumplimiento de lo anterior, por las propias
incapacidades que el deportista percibe, o por las situaciones aversivas que vive es
el objeto de estudio que nos hemos planteado en este trabajo; sobre todo por ser una
de las consecuencias del deporte mas negativas que, a diferencia de lo que se ha
apuntado en los trabajos sobre actividad fisica y salud, no sélo no disminuye con la
préactica deportiva, sino que puede incluso aumentar.

Estrés en deportistas

En este apartado vamos a describir el estrés como uno de los problemas mas
evidentes que se pueden apreciar en los deportistas, entendiendo por tales todos
aquellos que, federados o no a algun deporte, lo practican y compiten con cierta
regularidad. Evidentemente, quedan fuera de este trabajo tanto los deportistas de
élite como aquellas personas que practican algun tipo de ejercicio fisico por otras
circunstancias (los que padecen alguna enfermedad y se le ha prescrito realizar
actividad fisica, los que realizan ejercicios para mantenerse en forma o adelgazar, los
que realizan deporte en epocas vacacionales...).

Partiendo de lo anterior, una de las definiciones de estrés méas aceptada es
aquella que lo describe “como una elevada ansiedad fruto de determinadas
demandas percibidas y expectativas de un pobre rendimiento” (Felsten y Wilcox,
1992, p.103). Davies y Armstrong (1991) plantean que el estrés es dificil de definir ya
que las reacciones varian debido a las diferencias en el temperamento, la capacidad,
las experiencias de situaciones similares y la motivacién y, por tanto, es mas (util
hablar en términos de estrés percibido. Es decir, la forma como una persona valora la
situacidn concreta que ocasiona el estrés. El estrés podra entenderse de dos
maneras: la reaccion del deportista al estrés (cémo reacciona conductal, cognitiva y
fisiolégicamente al estrés) y la fuente de estrés o estresor (cuales son las fuentes que
originan el estrés en el deportista).

Puede resultar paradéjico pensar en el deporte como ambito en el que puede
padecerse estrés, tras los planteamientos que vimos al principio de este trabajo.
Todos podemos comprender la existencia del sindrome en el contexto laboral. Es
decir, en aquellos ambitos en los que las interacciones humanas y la dinamica propia
del trabajo son fuente de tension continua; sin embargo, el deporte siempre se ha
concebido como un contexto de salud en el amplio sentido del término. Asi, no es
extrafio que Gonzélez de Rivera, Monterrey y De las Cuevas (1989) identifiqguen seis
grandes efectos psicoldgicos positivos que son consecuencia directa del deporte:

— Mejora del estado psiquico en general. Consecucion de aspectos tales como la
autosatisfaccion, seguridad en si mismo, valia personal o equilibrio mental como
consecuencia de la practica deportiva y todo lo que ello conlleva.

— Maduracion psicoldgica. Centrada en este caso en el desarrollo de caracteristicas
de la persona tan importantes como la competicion o la cooperacion.
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— Desarrollo psicomotor. Elaboraciéon de esquemas psicomotores como
consecuencia de la repeticién de tareas motoras con requerimiento de movimientos
de alta precision.

— Entretenimiento. Ademas de actividad saludable el deporte es una actividad que
proporciona entretenimiento no sélo al individuo que lo practica, sino también al
publico que lo contempla.

— ldentificacion y aprendizaje. El deporte sirve al que lo practica para conseguir
identificaciones con idolos que, por su estilo habitual de vida positivo, provocan un
aprendizaje por observacion, en el deportista que intenta imitarlos.

— Conciencia de grupo. Tanto en los deportes individuales como de equipo el
deporte da lugar a que las emociones y percepciones giren en torno a una fuente
comun: el equipo, el club, la actividad que realiza, etc.

Pero a pesar de estos factores que, indudablemente, produce la practica
deportiva, existen otros que pueden considerarse negativos y entre ellos el mas
preocupante es el estrés. Gould (1991) realizé un breve cuestionario a 23 psicélogos
del deporte y 33 entrenadores a los que le preguntaba acerca de qué temas les
parecian mas importantes en el &mbito deportivo desde el punto de vista psicoldgico.
Por orden, los tres tépicos que resultaron mas relevantes fueron:

1.-Por qué los jovenes deportistas dejan de practicar el deporte infantil y juvenil.
2.-El estrés de competicién en los jévenes deportistas.
3.-Ayudar a los jovenes deportistas a afrontar el estrés.

Resulta elocuente que los temas que mas preocupan a los técnicos deportivos
sean el abandono, el estrés y las estrategias de afrontamiento ante él. Lo que parece
obvio es que a pesar de los efectos beneficiosos del deporte, el estrés aparece como
un efecto pernicioso que puede provocar problemas psicolégicos, entre otros el
abandono deportivo.

Davies y Armstrong (1991) se acercan a una explicacién de este problema y
atribuyen el origen del estrés al énfasis que se pone en la competicion continua a la
gue se encuentran sometidos los deportistas desde muy jévenes. En este sentido, los
autores afirman que esta presién ocasiona muchas veces que a los 16 afios el
deportista esté emocionalmente quemado y abandone. Diversos agentes
(entrenadores, familiares, clubes, etc...) provocan situaciones que generan presiones
en los jévenes deportistas que requieren un esfuerzo superior al normal, sin tener en
cuenta la salud emocional del individuo que, en estos casos, queda seriamente
dafada, y el desarrollo normal, tanto fisico como psicolégico, que en estas edades
esta en periodo de maduracion. Con estas presiones conseguimos que el deportista
padezca diversos sentimientos negativos: culpabilidad, remordimiento, incertidumbre,
duda de si mismo, desamparo, inseguridad e incapacidad, que lo va deteriorando
hasta el punto de no resistir mas la presion y abandonar el deporte.

La cuestion fundamental seria, por tanto, conocer qué aspectos provocan presion
suficientemente intensa como para que el deportista perciba un estrés tan acentuado
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que origine un estado psicolégico negativo y, consecuentemente, una retirada
prematura. Siguiendo a Davies y Armstrong (1991), Gil (1991) y Gonzalez de Juan
(1989) encontramos los siguientes estresores, internos y externos, que el deportista
puede percibir como tales:

— Incertidumbre ante la situacion. Se refiere al hecho de que el deportista no sabe lo
que va a suceder a continuacion en su “trabajo” deportivo, pero la percepciéon que
tiene es de amenaza.

— Sobreexceso en los canales de procesamiento. Demasiada informacién o
demasiada responsabilidad relacionada con su practica deportiva puede generar una
sobreexcitacion interna que se interiorice como aversiva.

— Exceso de trabajo. Trabajo entendido como carga en el entrenamiento o la
competicion. Sesiones muy duras de entrenamiento o competicion que se prolongan
en el tiempo pueden ser causantes de una percepcién de presién importante por
parte del deportista.

— Frustracion en el “trabajo”. La falta de realizacién personal y profesional en el
ambito deportivo donde desarrolla su “trabajo” el deportista, ocasiona situaciones
negativas como la insatisfaccion o la despersonalizacion en relacion a las tareas que
realiza.

— Pobres relaciones interpersonales. Si el deportista sufre estas pobres relaciones
en el ambito personal y, sobre todo, en el deportivo es facil que genere una fuerte
percepcién de estrés.

— Excesivas demandas ambientales. Que proceden de distintas fuentes:
entrenadores, familiares, amigos, etc... y que ejercen una fuerte presion en la
préactica deportiva realizada que parece estar sometida a un examen continuo.

— Incorrecta emisién de respuestas fisiolégicas. Cuando el sistema fisiolégico emite
respuestas no acordes con la situacién y los componentes que pone en
funcionamiento son excesivos, adn siendo estos consecuencia de una situacion de
estrés, puede aumentarla al percibir dicho funcionamiento como ilégico en su
magnitud.

— Inadecuacion en la busqueda de soluciones al problema. En este sentido, el
deportista puede poner en practica formas de afrontamiento y manejo del estrés no
conducentes a la solucién del mismo por lo que puede generar un aumento de la
tensién y empeorar la situacion.

— Clima en el equipo. El clima que se establece entre los deportistas que lo
configuran y la relacién que se produce entre estos y entre estos mismos y el
entrenador puede ser origen de grandes presiones psicoldgicas.

— Valor y prediccion de la competicién. El estrés que esta directamente relacionado
con la competicién depende, basicamente, del valor que el deportista atribuye a ésta
y del grado de impredictibilidad de la misma.

— Prestigio y orgullo. Las situaciones en las que el prestigio y el orgullo de los
deportistas esta continuamente en juego provoca un estrés severo que tendra
efectos negativos sobre el progreso en el rendimiento y puede hacer disminuir la
confianza del deportista de manera extraordinaria.
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Posiblemente no se habran mencionado todas las situaciones y factores que
predisponen a padecer estrés en el deportista, pero si las suficientes como para
comprobar que es razonable que los técnicos deportivos consideren al estrés como
la primera preocupacion en relacién a los deportistas. En cualquier caso, es
necesario sefialar que estas causas por si mismas no son generadoras de estrés ya
gue ademas de que existan éstas es necesario que concurran otros aspectos. Asi,
siguiendo a Davies y Armstrong (1991), Gonzalez de Juan (1989) y Gonzalez de
Rivera, Monterrey y De las Cuevas (1989) entendemos que, por una parte, la
vulnerabilidad del diagndstico al estrés debe ser alta para que éste aparezca; y, por
otra, que la tolerancia a que da lugar esta vulnerabilidad es muy variable en funcién
de las diferencias individuales de la personalidad, la motivacién o la experiencia.

En este sentido, la predisposicién para reaccionar ante las situaciones estresantes
estd muy relacionada con los niveles de activacion y con las experiencias anteriores
gue han sido similares a la padecida en la actualidad. Sin embargo, una exposicién
constante al estrés puede llevar a que un deportista se acostumbre a sufrirlo, se
familiarice con él y aprenda a adaptarse de forma mas eficaz, pero un nivel de
tolerancia excesivo puede provocar el efecto contrario, y ocasionar problemas
emocionales, actitudes negativas y pérdida de confianza. Por otra parte, como ya
indicamos, las variables de personalidad juegan un importante papel y asi, ante
cualquier situacién estresante, la percepcion que de la situacion tenga el deportista,
la naturaleza de la respuesta emocional que emita y los procesos de afrontamiento
gue moviliza seran los que encuadren el estrés percibido y las consecuencias de
éste.

Estrategias de prevencion y tratamiento del estrés en deportistas

Una vez descrito el sindrome de estrés en deportistas, tanto desde la perspectiva
conceptual como desde las variables que pueden estar incidiendo en su aparicion,
procede plantearnos qué tipo de estrategias, de prevencion e intervencion, se
pueden programar para conseguir que una adecuada planificacién de la actividad
deportiva no sea generadora de estrés, sino de mejora de la calidad de vida de los
participantes (aumento del bienestar psicoldgico percibido).

Asi, en algunos de los trabajos analizados hasta ahora, los autores han
reflexionado acerca de las estrategias a seguir para prevenir el estrés en deportistas,
0 bien para intervenir en la eliminacién del mismo cuando éste se presenta. A
continuaciéon agrupamos las diversas estrategias que se han planteado desde
autores como Gonzalez De Juan (1989), Gonzalez De Rivera, Monterrey y De Las
Cuevas (1989), Davies y Armstrong (1991), o Gil (1991).

— Estructurar de manera mas racional el “trabajo” deportivo. Habra que tender a
organizar las sesiones de entrenamiento de forma que se evite el aburrimiento, de tal
forma que se programen tiempos libres para los deportistas, permitir a éstos realizar
algunas elecciones sobre como deben efectuarse los entrenamientos, y controlar las
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consecuencias de los mismos para no dar lugar a sobreentrenamiento.

— Planificar periodos de préactica mental, a modo de entrenamiento psicolégico,
intentando “programar psicolégicamente” la actitud del deportista, estableciendo unos
objetivos reales y acordes a las caracteristicas propias de la persona. Asi mismo, la
relajacion, las autoinstrucciones y el uso de la imaginacién permitiran manejar mejor
la tensién relacionada con la competicion.

— Procurar que los deportistas estén muy motivados con su préactica, sean
independientes y se dirijan a si mismos en su actividad, con un trabajo y disciplina en
consonancia con las tareas a realizar. Crear un clima de compafierismo, con apoyo
suficiente por parte de los responsables deportivos que permita una estabilidad
emocional al deportista, asi como una potenciacién de la asertividad propia para
tratar los posibles conflictos que surgen en la dindmica deportiva habitual. Seria
interesante también identificar las personas mas susceptibles e incrementar su
conciencia acerca de las influencias ambientales que estan en la base de la falta de
motivacion de estos deportistas.

— Frenar a tiempo la espiral de saturacién que conduce al abandono, anticipando la
sensacién general de encontrarse “estresado” con el deporte, mediante el
entrenamiento mental de estrategias para controlar situaciones dificiles, el fomento
del disfrute personal a través del deporte y la facilitacion de la maduracion
psicolégica de éste.

— Modificar la estructura social del deporte competitivo que es excesivamente
controladora con las relaciones personales de los deportistas, muy estricta con sus
normas de funcionamiento, no potenciadora de las habilidades de los deportistas
para valorar criticamente por qué realizan su practica deportiva y, por Ultimo, ausente
de una cierta sensibilidad a la hora de programar competiciones, siendo éstas
demasiado exigentes fisica y psicolégicamente.

— Establecer las diferentes competiciones de acuerdo a los requerimientos por edad;
asi, por ejemplo, aumentar la edad minima exigida para participar en competiciones
profesionales, evitando el impacto que las presiones de estos eventos pueden
ocasionar en los jovenes. Asimismo, habria que mejorar la formacion de los futuros
deportistas profesionales para que retnan caracteristicas de personalidad mas
maduras para afrontar adecuadamente dichas presiones.

— Ademas de reducir algunas competiciones y preparar los entrenamientos en
ciclos, en los que se alternen la carga en el trabajo con los periodos de recuperacion,
tendriamos que ser conscientes de aquellos eventos estresantes que externos al
deporte estan influyendo en los deportistas, evitar la quiebra que se produce cuando
se desequilibran los niveles de estrés y los periodos de recuperacion necesarios en
toda persona y, por ultimo, propiciar la diversion como buen mecanismo de
estabilidad emocional.

Como puede comprobarse en el anterior listado, se han barajado las diversas
fuentes potencialmente provocadoras de estrés, tanto desde la perspectiva personal
(percepciones, emociones, conductas...), como desde la perspectiva organizacional
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(entrenamiento, normas, influencia familiar, etc...), pero siempre desde un
planteamiento tedrico que nos obliga a operativizar al maximo cuales serian las
estrategias concretas que habria que poner en marcha para prevenir la incidencia del
sindrome, o el tratamiento directo del mismo si fuera necesario.

Discusion

En este trabajo se ha intentado una aproximacion a la relacién entre calidad de
vida y deporte. Hasta ahora los estudios se han centrado en asimilar el aumento del
bienestar psicoldgico con la realizacion de actividades fisicas concretas. A pesar de
gue en las investigaciones al respecto han aparecido contradicciones, no dudamos
de los posibles beneficios que puedan alcanzarse; sin embargo, nuestro interés se
centra en determinar qué aspectos han de mejorarse en el establecimiento social del
deporte competitivo, por ser esta la realidad mayoritaria de la poblacién infantil y
juvenil y, consecuentemente, por donde, a nuestro criterio, deben iniciarse la
planificacidon de estrategias que doten al joven de mecanismos suficientes para
conseguir un bienestar fisico y psicolégico cuando practica el deporte elegido.

No podemos obviar la realidad competitiva de la practica deportiva como elemento
motivador fundamental para que un nifio se inicie y se mantenga en el deporte; pero,
si debemos empezar a conceptualizarlo de una forma mas positiva para evitar, entre
otras cosas, la aparicién de estrés u otros sindromes que conduzcan al abandono
deportivo. Para ello habra que ahondar en el conocimiento de aquellas variables,
especialmente predisponentes al estrés.

Por dltimo, hemos intentado ofrecer estrategias de intervencién y prevencién del
mismo para, finalmente, conseguir que el deportista se divierta con su practica,
encuentre mejoras fisicas y psicolégicas con lo que esta haciendo y consiga
aumentar su bienestar psicolégico gracias a la practica deportiva.
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