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Resumen

La investigacion en el deporte y la actividad fisica pretende mejorar aspectos del propio deportista que
le permitan realizar su actividad de forma més satisfactoria. En las Ultimas décadas, se ha empezado a
estudiar una habilidad personal que permite superar situaciones adversas, la resiliencia. El objetivo de
nuestra investigacion es realizar una revision bibliografica sobre los estudios que se han llevado a cabo
en el entorno deportivo en relaciéon a dicho constructo mostrando los resultados obtenidos en las
mismas. A partir de dicha revisién podremos observar las necesidades existentes dentro de la propia
investigacion que deberian ser subsanadas en futuros proyectos.
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Abstract
Research in sport and physical activity tries to improve aspects of their own athletes to enable it to
conduct its business more successfully. In the last decades, it has begun to study a personal skill that
can overcome adverse situations, resilience. The objective of our investigation is to realize a literature
review on the studies that have been conducted in the sports environment in relation to this construct
showing the results obtained in the same ones. From this review we will see the existing needs within
the research itself that should be corrected in future projects.
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Introduccién

a resiliencia es un concepto estudiado en diferentes ambitos cientificos como en la Fisica, Ingenieria,
I_ Ecologia, Medicina, Ciencias Sociales, Psicologia...refiriéndose en cada caso a un aspecto afin. Por
lo que como nos dice Dramismo (2007) “en la actualidad, lo méas preciso es afirmar que resiliencia es una
nocion transdisciplinaria que abarca un abanico disciplinario que se extiende desde la biologia celular
hasta la sociologia”, y que se puede resumir como la habilidad personal que permite a un individuo un
funcionamiento saludable o la adaptacion a un contexto adverso o a un acontecimiento disruptivo en su

vida diaria (Connor y Davidson, 2003).

Podemos observar la falta de consenso en la definicion de dicho término (Lépez-Suarez, 2014),
dependiendo muchas veces de la orientacion del propio investigador donde se puede presentar la
resiliencia como un constructo estable propio de la personalidad que permite la adaptacion del individuo a
las adversidades que se le presentan, o bien como un concepto que se desarrolla gracias a la relacion
entre el sujeto y su entorno a lo largo del tiempo siendo un proceso totalmente dindmico (Secades,
Molinero, Barquin, Salguero, De la Vega y Marquez, 2014).

En nuestro caso y siguiendo a los autores anteriores asi como a Pesce, Assis y Oliveira (2004) y Kern'y
Moreno (2007), que afirman que la resiliencia no es un aspecto que nace con el propio sujeto sino que se
adquiere poco a poco a través de su desarrollo, por tanto vamos a entender la Resiliencia como una
relacién reciproca entre el sujeto y su entorno que le va formando y fortaleciendo sus caracteristicas
personales y de esta forma, como afirma Dramismo (2007) “Ser resiliente significa poseer la capacidad
para triunfar, para vivir y desarrollarse positivamente, de manera socialmente aceptable, a pesar de la
fatiga o de la adversidad que suelen implicar riesgo grave de desenlace negativo”. En este sentido este
concepto se refiere a las habilidades personales que ayudaran a la persona a tener una vida
psicolégicamente saludable, permitiéndole una adaptacion al contexto adverso o acontecimiento
disruptivo en su vida diaria (Luthar, Cicchetti y Becker, 2000; Connor y Davidson, 2003; Masten y
Obradovic, 2006; Zurita, Espejo, Cofré, Martinez, Castro, y Chacén, 2016; Zurita, Muros, Rodriguez,
Zafra-Santos, Knox y Castro-Sanchez, 2016).

La resiliencia busca la superacion de situaciones adversas o de estrés, que se presentan constantemente
en una persona. En nuestro caso, la vida de un deportista se encuentra repleta de estados fluctuantes
(victorias, derrotas, lesiones...), que influyen en la actividad tanto personal como psicolégica (Secades et
al. 2014), por lo que comprender aquellas habilidades que permiten al deportista afrontar dichas
situaciones debe ser importante en el estudio de la Actividad Fisica.

Podemos encontrar varios modelos tedricos que expliquen la importancia de la Resiliencia relacionada
con el deporte. Uno de ellos es la Teoria Psicologica de Fletcher y Sarkan (2012), que afirma que los
deportistas con caracteristicas resilientes evalGan las situaciones estresantes como un reto motivante y
no como una amenaza. En la misma linea, el Modelo de Galli y Vealy (2008), indica que lo importante del
proceso de resiliencia es poder percibir que han conseguido resultados positivos como consecuencia de
haber hecho frente a la adversidad.

En este aspecto el estudio de la resiliencia es importante en el ambito deportivo porque permite al
deportista superar las adversidades (Ortin-Montero, De la Vega y Gosalvez-Botella, 2013; Chacon,
Castro, Espejo y Zurita; 2016, Zurita et al, 2016) y de esta forma poder mejorar su rendimiento deportivo

(Romero, 2009). Ademas, permite a los diferentes profesionales del deporte (entrenadores, preparadores,
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psicologos...) ofrecer mas herramientas al deportista para adaptarse a las adversidades de forma positiva
(Gucciardi Jackson, Coulter, y Mallett, 2011)

Sin embargo, a pesar de la importancia que parece tener el estudio de la resiliencia en el ambito
deportivo, éste no ha sido un aspecto investigado de forma amplia, pero si se pueden encontrar diferentes
estudios con resultados importantes.

Por tanto se plantea el siguiente trabajo de revision con el objetivo de realizar y analizar una busqueda del
término resiliencia en el contexto del deporte asi como de los resultados obtenidos por las diferentes

investigaciones.

Método

Para poder avanzar en el estudio de la resiliencia en el area de la actividad fisica y el deporte y al hilo de
lo planteado anteriormente, es importante conocer los resultados obtenidos por otros investigadores en
dicho ambito. Para ello vamos a realizar una revisién tedrica de los distintos estudios realizados siguiendo
unos criterios.

En primer lugar, hemos tenido en cuenta que las investigaciones realizadas tuvieran una muestra
especifica de sujetos deportistas o ex deportistas, ya que es complicado que las investigaciones
realizadas con personas no deportistas se extrapolen a muestras de deportistas, debido a que los
primeros deben enfrentarse a una situacion critica de forma forzada mientras que los segundos la
situacion de estrés se presenta de forma consciente (Secades et al., 2014).

En segundo lugar, hemos tenido en cuenta que las investigaciones estuvieran realizadas a partir del afio
2000 ya que el estudio de la Resiliencia, segin Secades et al. (2014) y Zurita et al. (2016), solo en estas
Ultimas dos décadas se ha suscitado un justificado y especial interés por parte de la Psicologia del
Deporte y del Ejercicio.

Teniendo estos puntos presentes, hemos analizado la informacion disponible en las principales bases de
datos incluyendo Web of Science (Journal citation Report), Scopus, Google Scholar, ademas de manuales
especializados restringiendo los afios de busqueda y empleando los términos “resiliencia”, “deporte” y

“rendimiento deportivo” tanto en castellano como en inglés con sus combinaciones.

Resultados

Los resultados depararon como la resiliencia es un aspecto importante dentro del contexto del deporte,
sin embargo aln no ha sido estudiada de forma sistematica. A pesar de eso, en los Ultimos afios su
estudio ha sido mas amplio y podemos encontrarnos con las siguientes investigaciones (Tabla 1),
teniendo como base el cuadro resumen de Secades et.al (2014:91) adaptado a nuestra investigacion y

completada con el resto de estudios encontrados.
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Tabla 1.Investigaciones sobre resiliencia en el ambito deportivo con muestra de deportistas

Autores Muestra Contenido Hallazgos
Gould, 52 participantes (32 Perfil psicoldgico, El buen rendimiento viene mediado por altos niveles de
Dieffenbach y ganadores de medallas Campeones resiliencia para hacer frente a las adversidades
Moffet (2002) olimpicas, 10 olimpicos significativas y al estrés
entrenadores y 10
personas del entorno
cercano de los
deportistas)
Martin-Krumm, 62 jugadores de Pesimismo, Los deportistas més optimistas que son también los mas
Sarrazin, baloncesto (32 hombres Optimismo, Estilo resilientes, obtienen menores niveles de ansiedad, tienen
Peterson y y 29 mujeres). Explicativo, mayor confianza en si mismos y obtienen mejores niveles
Famose (2003) Resiliencia, Deporte. de rendimiento
Holt y Dunn 40 participantes ( 34 Competencias Un buen perfil resiliente, ademas de una buena disciplina,
(2004) jovenes futbolistas psicoldgicas, compromiso y un alto apoyo social son factores clave para
internacionales y 6 Condiciones del el desarrollo de altos niveles de rendimiento en el fatbol. La
entrenadores entorno, Futbol resiliencia se relaciona estrechamente con un buen uso de
profesionales) las estrategias de afrontamiento como respuesta a las
demandas del fatbol de competicion
Yi, Smith y 404 mujeres Resiliencia, Las estrategias de afrontamiento de los sujetos resilientes
Vitaliano (2005) deportistas. Estrategias de se centran en el problema y en la bldsqueda de apoyo

afrontamiento,

social, mientras que las de los no resilientes se centran en

Enfermedad un afrontamiento de evitacién y de culpa a los deméas
Galli y Vealey 10 atletas profesionales Resiliencia, Mientras los atletas sufren efectos psicologicos negativos
(2008) y universitarios. Adversidad, Modelo como respuesta a las adversidades, los que presentan un
tedrico buen perfil resiliente también experimentan un crecimiento y
mejora. Esa adaptacion viene asociada a factores
socioculturales y personales y ocurre como resultado de
haber puesto en préactica una serie de estrategias de
afrontamiento y atravesar un periodo de lucha interna
Valle (2008) 6 gimnastas adultos de Resiliencia, La mayoria de presiones y tensiones son autoimpuestos y
nivel internacional Coaching, viene enmarcados por el proceso del deportista de
Rendimiento autoexigencia
deportivo, Elite
Podlog y Eklund 12 atletas de élite Lesion, Percepcion La percepcién de éxito del deportista tras una lesion viene

(2009)

australianos y
canadienses (7
hombres y 5 mujeres)
entre 18 y 28 afios de
edad

de éxito, Teoria de

autodetermi-nacion

mediada por la teoria de la autodeterminacion, el adecuado
uso de las estrategias de afrontamiento y el apoyo social
percibido

Weissensteiner,
Abernet y Farrow
(2009)

14 jugadores de cricket,

entrenadores y

ejecutivos. Todos ellos

varones

Resiliencia, Modelo
conceptual, Elite,
Cricket

Los atributos psicolégicos favorables son una fuerte
autoconfianza, poseer altos niveles de fortaleza mental y
resiliencia, buena mentalidad y predisposicion para el
trabajo duro, preparacion y un alto nivel de autorregulacion,
ademas del uso de rutinas de rendimiento y rituales

Hosseiniy
Besharat (2010)

139 atletas (96

hombres y 43 mujeres

Resiliencia, Salud

Mental y Rendimiento

Deportivo

Relacion positiva entre la resiliencia, el rendimiento
deportivo y el bienestar psicoldgico y, relacién negativa con
los trastornos psicoldgicos

Cevada,
Cerqueira, De
Moraes, Dos
Santos, Pompeu,
Deslandez (2012)

62 participantes (30 no

deportistas y 32 ex-
deportistas de
rendimiento)

Ejercicio fisico,
afrontamiento, salud
mental.

El deporte tiene un papel modulador y favorecedor de la
calidad de vida y de la resiliencia de las personas que lo
han practicado. Se encuentran diferencias significativas
entre ambos grupos a favor de los que habian practicado
deporte.

Fletcher y Sarkar
(2012)

12 campeones

olimpicos (8 hombre y 4

mujeres)

Resiliencia, Deporte
de élite, Rendimiento
Deportivo, Estrés

Factores psicol6gicos como la personalidad positiva, la
motivacion, la confianza, la concentracién y el apoyo social
percibido constituyen el perfil de resiliencia del deportista de
alto nivel y protegen a los deportistas de los potenciales
efectos negativos de la exposicién a altos niveles de estrés.

Machida, Irwin y
Feltz (2013).

12 jugadores de rugby

en silla de ruedas

tetrapléjico masculinos

Adaptacion
discapacidad,
personas con
discapacidad,
actividad fisica,
resiliencia, apoyo
social, lesiones de la
médula espinal

El desarrollo de la resiliencia es un proceso multifactorial
que involucra diversos factores como las emociones,
apoyos, experiencias, estrategias, motivacion...

82
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Tabla 2.Investigaciones sobre resiliencia en el ambito deportivo con muestra de deportistas. (continuacion).

Autores

Muestra

Contenido

Hallazgos

Morgan, Fletcher,

31 participantes de

Adversidad; deporte;

Variaciones en las puntuaciones resilientes sobre resiliencia

Sarkar (2013). cinco equipos de élite  Excelencia; y deportes de equipo
de una gama de adaptacion positiva;
deportes Equipo;
caracteristicas de
resiliencia
Cardoso y 208 deportistas con Resiliencia, Los participantes con lesion de la médula espinal y

Sacomori (2014)

discapacidad fisica

discapacidad fisica,

validacién

mielomeningocele mostraron mejores resultados en
resiliencia; los amputados y con polio tenian puntuaciones
intermedias, y los deportistas con pardlisis cerebral, son los
que obtienen peores puntuaciones. A nivel psicométrico, se
encuentran valores adecuados de la version portuguesa de
la prueba

Guillén y Laborde
(2014)

1858 participantes (927
atletas y 931 no atletas)

Dureza mental;
participacion en el
deporte; Persistencia;
Ejercicio; Actividad

fisica

Los atletas puntuaban mas alto en fortaleza mental que los
no atletas, caracteristica fundamental de la resiliencia.

Lopez-Suérez
(2014)

626 jovenes entre 11y
19 afios que practican
actividad fisica y
deporte en horario
extraescolar.

Resiliencia,
satisfaccion, deporte.

Existen ligeras asociaciones entre el tipo de deporte y los
niveles de resiliencia. Los deportes tradicionales suelen
presentar menores puntuaciones de resiliencia. Aquellos
deportistas que  practicaban actividades dirigidas,
generalmente individuales, presentaron mayores niveles

Petrie, Deiters y
Harmison (2014)

92 jugadores de la
NCAA de futbol

Apoyo social,

resiliencia, deporte,

fortaleza mental,

lesion.

Los sujetos resilientes se recuperan antes de las lesiones
deportivas.

Reche, Tuttey
Ortin(2014)

45 judokas (9 mujeres 'y
36 hombres). M edad=
19.95

Resiliencia,
optimismo, burnout

El 38% de los judokas presenta una elevada resiliencia, con
una significativa y negativa relacién con sintomatologia de
burnout, relacionada con bajo optimismo. Se establece la
Escala de Resiliencia como confiable y se concluye que la
resiliencia asociada al optimismo protege de la
sintomatologia de burnout.

Barquin, Del 30 entrenadores de Resiliencia, Los resultados muestran elevados valores de resiliencia por
Campo Vecino, atletismo de alto personalidad, lo que las propias exigencias laborales del entrenador de
De la Vega (2015) rendimiento espafiol entrenadores, atletismo podrian influir en la presencia de elevados niveles

atletismo, alto de resiliencia.

rendimiento

deportivo.
Castro, Chac6n, 43 deportistas Resiliencia, Lesiones, Tanto los deportistas que habian sufrido lesiones durante
Zuritay Espejo practicantes de fatbol,  Nivel Competitivo, las Ultimas tres temporadas como los que habian competido
(2016) balonmano y deportes  Fatbol, Balonmano, en niveles méas elevados tenian una capacidad de

de invierno

Deportes de Invierno.

resiliencia mayor. El nivel competitivo afecta de una manera
directa a la capacidad de afrontar lesiones y que los
deportistas que han padecido mas lesiones, estan
habituados a afrontarlas. No se encuentran diferencias
significativas relacionando Resiliencia y edad asi como con
lesiones deportivas, pero si pequefias variaciones.

Chacén, Castro,
Tejada, Zurita
(2016)

39 deportistas de
diversas modalidades
(futbol, balonmano y
esqui), todos ellos de
sexo masculino.

Resiliencia,
Rendimiento
Deportivo, Futbol,
Balonmano, Esqui.

Se demuestra la variabilidad de la resiliencia y sus
dimensiones en funcién del deporte practicado,
mostrandose los factores resilientes mas débiles y que
deberian ser desarrollados para mejorar el rendimiento
deportivo en situaciones adversas

Zurita, Muros,
Rodriguez, Zafra-
Santos, Knox y
Castro-Sanchez
(2016)

148 judokas (86
hombres y 62 mujeres)

clima motivacional,
artes marciales, judo,
el clima ego
involucrado, el clima
tarea implicada,
autoconcepto fisico

Se encontré una relacién positiva entre el autoconcepto
fisico y la resiliencia en los niveles profesionales, semi-
profesionales y aficionados.

Todas estas investigaciones muestran unos resultados que hemos dividido en dos apartados. Un primero

donde mencionaremos las afirmaciones referentes a la resiliencia y a constructos relevantes dentro del

deporte tales como rendimiento, estrés y superacion de lesiones. Y un segundo donde veremos la propia

resiliencia en deportes especificos, asi como su relaciéon con los diferentes profesionales dentro del

deporte.
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Factores del deporte y la resiliencia

Uno de los aspectos que mas ha sido estudiado en relacién a la resiliencia, es su influencia con el propio
rendimiento deportivo. En este caso podemos encontrar investigaciones como las de Holt y Dunn (2004);
Weissensteiner, Abernethy y Farrow (2009); Hosseini y Besharat (2010); Reche, Tutte y Ortin (2014);
Secades et al. (2014) y Zurita et.al (2016) y que nos afirman la existencia de una relacién positiva con el
rendimiento del deportista debido principalmente a una correspondencia entre valores altos de resiliencia
y de optimismo y bienestar psicoldgico asi como negativa con los diferentes trastornos psicolégicos y el
factor de burnout.

Otro de los aspectos investigados son la relacién de la resiliencia con la superacién de situaciones
adversas como el fracaso deportivo, el paso de una categoria a otra, una lesién o contratiempos
relacionados con el propio rendimiento deportivo. En este punto encontramos investigaciones como las de
Martin-Krumm et al. (2003); Yi, Smith y Vitaliano (2005); Galli y Vealey (2008); Podlog y Eklund (2009);
Padesky y Mooney (2012); Almeida, Luciano, Lameiras y Buceta (2014) y Petrie, Deiters y Harmison
(2014); que nos dicen que los deportistas con altos niveles de resiliencia poseian mayores estrategias
para enfrentarse a dichas situaciones y superarlas de forma positiva usando de forma indistinta factores
protectores internos basados en estrategias de afrontamiento personales, la autoconfianza o el
autoconcepto; y factores externos como el apoyo social.

Otro de los aspectos negativos a considerar es el estrés y su respuesta. Diferentes investigaciones
(Masten, 2001; Fletcher y Sarkar, 2012) afirman que aquellos deportistas con niveles altos de resiliencia
se adaptaban y superaban con mayor éxito dichas situaciones. Pero no sélo la superacién de estos
ambientes nos muestra la importancia de la resiliencia respecto al estrés. Fletcher y Sarkar (2012)
concluyeron en su estudio que la experimentacion de momentos de estrés favorece la mejora del
deportista e incluso Machida, Irwin y Feltz (2013) y Cardoso y Sacomori (2014) nos muestran como los
deportistas con algun tipo de discapacidad, que deben superar diariamente las dificultades que la misma
les provoca, tienen valores altos de resiliencia y les permite enfrentarse a sus dificultades con mejores
resultados.

Finalmente, Almeida et al. (2014); Lépez-Suarez (2014) y Castro, Chacon, Zurita y Espejo (2016);
sefialaban que a pesar de no existir diferencias significativas entre la resiliencia y la edad, si se puede
encontrar que los deportistas con mayor edad poseen mayor nivel de resiliencia, probablemente por su
propia experiencia aunque Lépez-Suarez (2014) nos dice que los adolescentes tienen mas energia para
enfrentarse a retos y situaciones adversas que les permite contrarrestar la experiencia propia de la edad.
Por tanto, vemos como la resiliencia es importante para la mejora de la practica deportiva ya que ayuda a
superar situaciones de dificultad. Pero también la actividad fisica es importante para la mejora de la
resiliencia en el propio deportista. Henley, Schweizer, de Gara y Vetter (2007) y Romero (2015) nos
muestran en sus investigaciones como la practica de actividad fisica con intensidad vigorosa y
psicoeducativa mejora la asimilacion de la resiliencia y les ayuda a forjar su personalidad para realizar las
diferentes transiciones de la vida de forma éptima (Hall, 2011) debido a una mayor fortaleza mental
(Guillén y Laborde, 2014). Estas afirmaciones son corroboradas por Lépez-Suéarez (2014) quién observé
gue no influia el nimero de deportes practicados o los dias de practica semanal, sino que lo importante

era la propia practica continuada para influir en los niveles de resiliencia.
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Asi mismo, en diferentes investigaciones (Hawkins y Mulkey, 2005; Becofa, Minguez, Lopez, Vazquez y
Lorenzo, 2006; Lopez-Suarez, 2014) se afirma que no existen diferencias significativas entre el género y

raza del deportista y sus niveles de resiliencia.

Ambitos deportivos y la resiliencia

Algunos de los estudios de Resiliencia relacionada al deporte, han intentado estudiarla en relacion a una
actividad fisica concreta. En este caso podemos encontrar Morgan, Fletcher y Sarkar (2013); Lopez-
Suarez (2014) y Castro et al. (2016) que nos muestran la falta de diferencias significativas entre los
valores de resiliencia y la practica de diferentes deportes. Aunque en sus investigaciones se puede
observar cifras ligeramente mas altas en deportes de invierno como el esqui y el snowboard donde el
optimismo era el aspecto mas presente, y mas bajas en balonmano y futbol donde la tolerancia y la
confianza eras los constructos mas importantes.

Ademas Leo, Sanchez-Miguel, Sanchez-Olivia y Garcia-Calvo (2014) y Castro et al. (2016) observaron
como los deportistas profesionales poseian mayores niveles de resiliencia debido al apoyo de su entorno
(clubes, entrenadores y aficionados) que los aficionados o amateur donde la presién es mucho menor, y
mas por debajo se encuentran los semi-profesionales donde el contexto en el que se encuentran es
mucho mas complicado que todos los anteriores debido a la falta de medios y niveles altos de estrés.
Finalmente, y unido al dato anterior, vemos como el entrenador también puede ser basico en la mejora del
valor de la resiliencia de su pupilo, pero para ello es importante que él mismo sea capaz de superar las
situaciones adversas que vaya encontrando por el camino y ayudar en todo momento a que sus
deportistas mejoren (Young, 2014; Barquin et al., 2015).

Conclusiones

El deporte esta repleto de situaciones conflictivas y estresantes donde el deportista debe superar con
todas las herramientas que posee. Una de ellas es la Resiliencia, una cualidad presente en aquellas
personas que no bajan los brazos ni se rinden ante cualquier obstaculo (Hernandez, 2010). Este
constructo empieza a tener importancia en las Ultimas décadas dentro de las investigaciones de la
Psicologia deportiva frente a la mejora del rendimiento deportivo y la superacién de aspectos estresantes
y adversos vividos por el propio deportista.

Si realizamos una mirada a la literatura sobre dicho constructo, vemos que no existe un consenso y una
claridad sobre la propia definicion de Resiliencia (Lépez-Suarez, 2014) que provoca una incertidumbre y
una gran dificultad en su propio estudio.

Se han realizado estudios que ofrecen unas primeras pinceladas sobre el mapa cromatico de la resiliencia
y su relacion con el deporte. La mejora del rendimiento deportivo debido a niveles positivos de resiliencia
gue permiten la superacion de retos y situaciones adversas es el punto mas estudiado.

Sin embargo, creemos que son pequefios pasos en el largo camino que se puede recorrer. La resiliencia
es una habilidad que todas las personas poseen en mayor o menor medida, y que favorece la mejora en
la actividad fisica como a la inversa. Por lo que deberiamos seguir investigando en diferentes ambitos y

en busca de nuevas afirmaciones que permitan ofrecer mejores herramientas a nuestros deportistas.
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