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			RESUMEN


			PADRONES, Kellen Gomes de Souza Almeida. Aspectos biopsicosociales que motivan la práctica deportiva en el programa gubernamental Buenos Aires Corre. 2023. 127f. Tesis de Doctorado – Facultad de Psicología de la Universidad Argentina John F. Kennedy, Uk Ilae, Buenos Aires, 2023.


			El estudio examinó la influencia del tiempo de permanencia en el programa gubernamental Buenos Aires Corre, en la modalidad de running, en los aspectos biopsicosociales de sus beneficiarios. Para esto, se realizó un estudio descriptivo con características cualitativas y cuantitativas, utilizando un cuestionario en línea dirigido a los beneficiarios del programa. El análisis de datos se llevó a cabo utilizando Excel para estadística descriptiva e identificación de correlación entre variables, y el programa estadístico Stata para el análisis de regresión lineal. De las 176 respuestas obtenidas, se identificó que la distancia favorable de la residencia del beneficiario hasta la sede que realiza sus entrenamientos es la motivación principal de elección por parte del equipo BAC, seguida de la gratuidad e identificación con el grupo. Además, el 52% de los encuestados afirmó que si tuvieran que pagar por el servicio, no estarían practicando esta actividad si no fuera gratuita. Se encontró que los atletas que tienen un sentimiento de pertenencia al grupo que realiza sus entrenamientos poseen un número relativo inferior de atletas con depresión y ansiedad. También se identificó que el 25% de los atletas comenzaron las actividades en el programa por recomendación médica y el 18% con el objetivo de adelgazar. En las respuestas a preguntas abiertas, se encontraron historias de superación en la pérdida de peso y la disminución de ansiedad y depresión. En general, los resultados estadísticamente significativos indicaron que la permanencia de los atletas en el programa se debe a la contribución del equipo en el logro de los objetivos del atleta, la clasificación del atleta como principiante o profesional, la edad, el atleta que aún no ha alcanzado el 100% de su objetivo personal y el PACE. En conclusión, el estudio mostró que la permanencia en el programa gubernamental Buenos Aires Corre en la modalidad de running está influenciada por factores como la gratuidad, la distancia favorable de la residencia, el sentimiento de pertenencia al grupo y la contribución del equipo en el logro de los objetivos del atleta. Además, el programa puede ser beneficioso para la salud mental y física de los beneficiarios. Los hallazgos del estudio pueden ayudar a mejorar la implementación y el diseño de programas gubernamentales de promoción de la actividad física en la comunidad.


			Palabras clave: carrera; psicología social; deporte; programa gubernamental Buenos Aires Corre.


		




		

			ABSTRACT


			PADRONES, Kellen Gomes de Souza Almeida. Biopsychosocial aspects that motivate sports practice in the governmental program Buenos Aires Corre. 2023. 127p. Doctoral Thesis – Faculty of Psychology, John F. Kennedy Argentine University, Uk Ilae, Buenos Aires, 2023.


			The study analyzed the influence of the length of stay in the Buenos Aires Corre government program, in the running modality, on the biopsychosocial aspects of its beneficiaries. A descriptive study was conducted with qualitative and quantitative characteristics using an online questionnaire directed at program beneficiaries. The data was analyzed using Excel for descriptive statistics and the identification of correlations between variables, and the Stata statistical program for linear regression analysis. Of the 176 responses obtained, it was identified that the favorable distance from the beneficiary’s residence to the training center is the main motivation for choosing the BAC team, followed by gratuity and identification with the group. Additionally, it was identified that in 52% of cases, if they had to pay for the service, they would not be practicing this activity if it were not free. It was observed that athletes with a sense of belonging to the group that conducts their training have a relatively lower number of athletes with depression and anxiety. It was also identified that 25% of athletes started activities in the program due to medical recommendation, and 18% with the goal of losing weight. In response to open-ended questions, stories of overcoming weight loss and reduced anxiety and depression were found. Statistically significant results indicated that the athletes’ stay in the program is due to the team’s contribution to the athlete’s goal achievement, the athlete’s classification as a beginner or professional, age, the athlete who has not yet reached 100% of their personal goal, and pace. In conclusion, the study showed that staying in the Buenos Aires Corre government program in the running modality is influenced by factors such as gratuity, favorable distance from residence, sense of belonging to the group, and the team’s contribution to the athlete’s goal achievement. Additionally, the program can be beneficial for the mental and physical health of beneficiaries.


			Keywords: running; social psychology; sports; Buenos Aires Corre government program.


		




		

			LISTADO DE TABLAS


			Tabla 1 – Principales diferencias y similitudes entre Brasil y Argentina


			Tabla 2 – Historia del IDH en Brasil y Argentina 1990 – 2021


			Tabla 3 – Historia del Índice de Percepción de la Corrupción en Brasil y en Argentina 1995 – 2022


			Tabla 4 – Sedes del programa de gobierno Buenos Aires Corre con los horarios y punto de encuentro


			Tabla 5 – Puntuación del nivel de confianza


			Tabla 6 – Variables de estudio sobre tiempo de permanencia en el programa Buenos Aires Corre


			Tabla 7 – Parámetros de análisis de IMC


			Tabla 8 – Análisis descriptivo de la edad


			Tabla 9 – Estado civil


			Tabla 10 – Renta familiar


			Tabla 11 – Nivel de estudios


			Tabla 12 – Peso X Talla X IMC


			Tabla 13 – Peso


			Tabla 14 – Talla


			Tabla 15 – IMC


			Tabla 16 – Tiempo en el deporte


			Tabla 17 – Lugar de entrenamiento de atletas experimentados


			Tabla 18 – Deportistas con menos de 6 meses de práctica en este deporte


			Tabla 19 – Frecuencia de entrenamiento


			Tabla 20 – Correlación de Variables


			Tabla 21 – Distancias recorridas por los atletas


			Tabla 22 – Ritmo medio (ritmo de carrera) del atleta


			Tabla 23 – Ritmo medio por debajo de 3


			Tabla 24 – Ritmo medio por debajo de 3 veces el tiempo en el deporte


			Tabla 25 – Ritmo medio por debajo de 3 x frecuencia de entrenamiento


			Tabla 26 – Ritmo x Frecuencia de entrenamiento del atleta


			Tabla 27 – Estadísticos Descriptivos de la Variable Frecuencia de Entrenamiento


			Tabla 28 – Estadísticos Descriptivos de la Variable Ritmo de los Atletas


			Tabla 29 – Lugar de entrenamiento del atleta


			Tabla 30 – Tiempo en el Programa BAC x Grupo de atletas por Distancia recorrida


			Tabla 31 – Correlación entre Tiempo en el Programa BAC x Grupo de atletas por distancia recorrida


			Tabla 32 – Propósito de Iniciarse en el Deporte


			Tabla 33 – Grado de consecución del objetivo


			


			Tabla 34 – Grado de contribución del programa BAC a la consecución del objetivo


			Tabla 35 – Grado de contribución faltante del programa BAC al logro del objetivo


			Tabla 36 – Dificultad para practicar este deporte


			Tabla 37 – Motivación principal de los beneficiarios del programa


			Tabla 38 – Representatividad de las principales motivaciones


			Tabla 39 – Característica personal que contribuye al desarrollo en el deporte


			Tabla 40 – Propensión al cambio en relación con un mayor costo


			Tabla 41 – Identificación con el grupo y signos de ansiedad y depresión


			Tabla 42 – Indicaciones de ansiedad


			Tabla 43 – Escala de intensidad dos respondientes con signos de ansiedad


			Tabla 44 – Signos de Depresión


			Tabla 45 – Escala de intensidad con signos de depresión


			Tabla 46 – Regresión lineal simple


			Tabla 47 – Variables explicativas del tiempo de permanencia en el programa Buenos Aires Corre


		




		

			LISTADO DE FIGURAS


			Figura 1 – Historia del IDH en Brasil y Argentina 1990 – 2021


			Figura 2 – Representación de Género


			Figura 3 – Representación de Estado Civil.


			Figura 4 – Profesión


			Figura 5 – Dificultad para practicar el deporte


			Figura 6 – Representatividad entre las motivaciones juntas o no


			Figura 7 – Característica personal que contribuye al desarrollo en el deporte


		




		

			1. 


			
DELIMITACIÓN DEL OBJETO DE ESTUDIO


			Varios estudios relatan los beneficios de la actividad física para la salud física y mental del ser humano, y en el desarrollo de su vida social. Para Stella et al (2002 ), la actividad física, sobre todo cuando se practica en grupo, eleva la autoestima, contribuye a la implementación de las relaciones psicosociales y al reequilibrio emocional.


			Según Cooper (1982), el ejercicio físico, en particular el llamado aeróbico, realizado con intensidad moderada y larga duración (a partir de 30 minutos) propicio alivio del estrés o tensión, debido a un aumento de la tasa de un conjunto de hormonas denominadas endorfinas que actúan sobre el sistema nervioso, reduciendo el impacto estresante del ambiente y con ello puede prevenir o reducir los trastornos depresivos, lo que es comprobado por varios estudios.


			Siendo el deporte, una prevención para enfermedades físicas y mentales, y siendo “La salud es derecho de todos y deber del Estado, garantizado mediante políticas sociales y económicas que apunte a la reducción del riesgo de enfermedad y de otros agravios y al acceso universal e igualitario a las acciones y servicios para la promoción, protección y recuperación” , como dice la constitución federal brasileña en su artículo 196 es interés del estado tener políticas públicas en la prevención de enfermedades físicas y mentales.


			El gobierno argentino, posee una política pública, Buenos Aires Corre, para la práctica del deporte, la carrera por la sociedad. Sin embargo, Brasil aún no posee una política pública similar.


			Sabiendo también que el ser humano necesita vivir en grupo, pues forma parte de su esencia ser social, como afirma Hanna Arendt: 


			Todas las actividades humanas están condicionadas por el hecho de que los hombres viven juntos, pero la acción es la única que no puede ni siquiera ser imaginada fuera de la sociedad de los hombres. La actividad del trabajo no requiere la presencia de otros, pero un ser que trabajara en completa soledad no sería Humano (Arendt, 2018, p. 27).


			Complementariamente afirma: “Ninguna vida humana, ni siquiera la vida del ermita en medio la naturaleza salvaje, es posible sin un mundo que directa o indirectamente, testimonie la presencia de otros seres humanos” (Arendt, 2018, p. 27).


			Ante la expuesta, se cuestiona: ¿Cuál es la influencia del tiempo de permanencia en el programa de gobierno Buenos Aires Corre, en la modalidad running, con los aspectos biopsicosociales de sus beneficiarios?


		




		

			2. 


			
PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN, RELEVANCIA DEL ESTUDIO, OBJETIVOS Y HIPÓTESIS


			2.1 Problema de Investigación


			¿Cuál es la influencia del tiempo de permanencia en el programa de gobierno Buenos Aires Corre, en la modalidad running, con los aspectos biopsicosociales de sus beneficiarios?


			2.2 Relevancia y justificación del estudio 


			La investigación propuesta, se justifica con base en dos conceptos de la psicología social: “El objeto de la Psicología Social es establecer cómo cada sujeto se adapta a las normas colectivas, como se integra en los medios que lo rodean, qué rol se forma en él y que influye en el mismo” (Maisonneuve, 1979 ).


			En el concepto de Maisonneuve, se justifica la parte de la investigación, donde se propone verificar la motivación de las personas para insertarse en un determinado grupo, una de las diez sedes del programa de gobierno Buenos Aires Corre, para la práctica del running. 


			La definición de Morin (2005) se aplica a la parte de la investigación, donde consideramos, el concepto de organización, los equipos del desporte del programa de gobierno Buenos Aires Corre, una política pública implantada por lael secretaria del desporte en Buenos Aires: Una organización es una disposición de relaciones entre componentes el individuo que produce una unión compleja el sistema, dotado de cualidades desconocidas en el nivel de los componentes o los individuos ... Asegura solidaridad y solidez relativa a estas uniones, una diferencia de posibilidad, que se ha convertido en una de las más antiguas del mundo.


			La investigación también justifica su relevancia debido a los cuatro puntos relatados abajo que los resultados de este estudio podrán contribuir.


			1. Evaluación de la política pública, Buenos Aires Corre, identificando el objetivo del gobierno argentino en la creación de esta política y si tal objetivo está siendo cumplido, a través de investigación a ser realizada con ambos actores, gestor del programa Buenos Aires Corre y los beneficiarios de éste programa gubernamental;


			2. Divulgación del programa Buenos aires Corre, venciendo la sociedad para que otros ciudadanos puedan beneficiarse e integrarse al programa gubernamental;


			3. Para el país de origen de la investigadora, Brasil, posibilidad de un futuro “benchmark”, si el costo y beneficio del programa es evaluado de forma positiva; y


			4. Ser más una referencia científica para nuevas investigaciones académicas sobre el tema.


			


			2.3 Objetivos


			Los objetivos generales y específicos de esta investigación académica se describirán a continuación.


			2.3.1 OBJETIVO GENERAL


			Analizar la influencia del tiempo de permanencia en el programa de gobierno Buenos Aires Corre, en la modalidad running, con los aspectos biopsicosociales de sus beneficiarios.


			2.3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS


			La sección de objetivos específicos de este trabajo tiene como objetivo delimitar las metas y objetivos que se alcanzarán en la investigación. En este estudio, se abordarán tres objetivos específicos, los cuales son:


			a) Identificar la motivación de los beneficiarios del programa para participar en este grupo.


			b) Identificar si los beneficiarios estarían practicando este mismo deporte si no existiera esa política pública.


			c) Identificar si el tiempo de permanencia en el programa influyó en los aspectos biopsicosociales de los beneficiarios.


			d) Estos objetivos específicos ayudarán a direccionar la investigación y proporcionarán información relevante para la evaluación de la política pública en cuestión.


			
2.4 Estructura de la pesquisa


			La presente investigación está estructurada de la siguiente manera: el primer capítulo consta de la introducción, presentando una contextualización sobre el tema y el problema de investigación. El segundo capítulo, los objetivos, justificación y pertinencia de la investigación. El tercer capítulo contempla el marco teórico, enumerando discusiones sobre los Aspectos Biopsicosociales de la Actividad Deportiva, Psicología Social y Actividad Deportiva, Teorías Antropológicas y Políticas Públicas. Luego, el capítulo de metodología presenta la tipología de estudio, los procedimientos de recolección, análisis y tratamiento de datos. El cuarto capítulo, a su vez, presenta el análisis de los resultados obtenidos. Finalmente, se presentan las consideraciones finales.


		




		

			3. 


			
MARCO TEÓRICO


			El marco teórico se dividirá en tres capítulos: Aspectos Biopsicosociales de la Actividad Deportiva, Psicología Social y Actividad Deportiva, Teorías Antropológicas y Políticas Públicas. En cada capítulo se abordarán los conceptos fundamentales, su correlación con la práctica deportiva o con las políticas públicas y la cita de otros estudios sobre la temática de cada capítulo.


			3.1 ASPECTOS BIOPSICOSOCIALES DE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA


			La palabra “Bio” significa “vida”, término de origen griego utilizado en palabras que tienen alguna relación con el “ser vivo”, que en este caso significa los aspectos fisiológicos, aspectos físicos, relacionados con el cuerpo.


			La palabra “psico” es un elemento de composición verbal que trae consigo la idea de mente o espíritu, en este caso los aspectos psicológicos.


			La palabra “social” hace referencia a la convivencia entre diferentes personas, con una causa común, un vínculo que une a determinadas personas para llegar a un fin, en este caso el concepto de convivencia en grupo en marcha.


			Así, dividimos este capítulo en: Aspectos Fisiológicos, Aspectos Psicológicos y Aspectos Sociales.


			3.1.1 ASPECTOS FISIOLÓGICOS


			Ishida et. al.; (2013, p. 55), informan en su estudio que “la práctica de correr ha sido indicada en el tratamiento de enfermedades cardiovasculares como hipertensión arterial, diabetes mellitus tipo 2, obesidad e hipercolesterolemia, insuficiencia cardíaca, entre otros”. Explicando que se ha demostrado que:


			Correr puede proporcionar angiogénesis (aumento del número de vasos sanguíneos), lo que contribuye a aumentar el flujo sanguíneo en el corazón y los músculos, así como el consumo de oxígeno, la hipertrofia excéntrica en el corazón, lo que facilita el aumento del volumen sistólico y el gasto cardíaco, y el reposo bradicardia, todos estos factores contribuyen a que el cuerpo se vuelva más eficiente.


			Los autores (2013) también afirman que el desconocimiento sobre la salud y la práctica de deportes sin la debida orientación pueden, en lugar de contribuir positivamente, representar factores agravantes de los factores de riesgo cardiovascular y lesiones a los que se enfrentan. Están expuestos los practicantes de street running, pero aún así, los estudios que evalúan los riesgos de la actividad física entre los participantes de street running son escasos. Además, uno de los resultados de su investigación informa que:


			A través de la tabla de riesgo cardiovascular se encontró que la mayoría (54,3%) de los participantes fueron clasificados como sin riesgo, pero una porción representada por el 42,6% tenía algún grado de riesgo cardiovascular, siendo bajo (37,2%) a moderado (5,4%). %) (Ishida et al., 2013, p. 57).


			


			El estudio de Ishida et al., (2013, p. 59) también informa que:


			Los principales motivos que llevaron a los participantes a incorporarse a las carreras callejeras fueron la salud (21,3 %) y la forma física (21,3 %), siendo el 25,5 % ambos motivos. A continuación, se observó que el 14,8% de los corredores buscaban correr para aumentar su autoestima. En cuanto a la distancia recorrida en cada carrera, se detectó que la carrera de 10 km fue la más practicada entre los corredores evaluados (55,3 %) y el 62,7 % de los practicantes de street running realizó su entrenamiento en calles, carreteras y caminos urbanos.


			Carvalho et al., (1996, p. 79) corroboran estas afirmaciones, cuando dicen que: “estudios epidemiológicos vienen demostrando una expresiva asociación entre estilo de vida activo, menor posibilidad de muerte y mejor calidad de vida”. Complementando que “los perjuicios del sedentarismo superan con creces las complicaciones derivadas de la práctica de ejercicios físicos, que, por tanto, presentan una relación riesgo/beneficio muy interesante”. Además afirmando que:


			Considerando la alta prevalencia, aliada al importante riesgo relativo del sedentarismo relacionado con las enfermedades crónico degenerativas, el aumento de la actividad física de una población hace una contribución decisiva a la salud pública, con un fuerte impacto en la reducción de los costos de tratamiento, incluidos los costos hospitalarios, una de las razones de sus considerables beneficios sociales. Las investigaciones han demostrado que las personas físicamente aptas y/o entrenadas tienden a tener una menor incidencia de la mayoría de las enfermedades crónico-degenerativas (enfermedad aterosclerótica y coronaria, hipertensión arterial sistémica, accidente cerebrovascular, enfermedad vascular periférica, obesidad, diabetes mellitus tipo II, osteoporosis, artrosis). , Cáncer de colon, mama, próstata y pulmón, Ansiedad y depresión), explicable por una serie de beneficios fisiológicos y psicológicos, derivados de la práctica regular de actividad física.


			De esta forma, observamos que los beneficios de practicar deporte, incluido el running, son diversos, tanto en el aspecto fisiológico como psicológico.


			3.1.2 ASPECTOS PSICOLÓGICOS


			Numerosos estudios han demostrado la influencia, tanto positiva como negativa, de los aspectos psicológicos en el rendimiento de los deportistas profesionales y la falta de preparación emocional y cognitiva ante las exigencias estresantes de este entorno deportivo. Sin embargo, también existen estudios sobre los beneficios de la práctica de este deporte para deportistas aficionados. Los atletas aficionados, en su mayoría, no tienen una preocupación tan intensa como los atletas profesionales en relación con el rendimiento en este deporte. De esta forma, las investigaciones nos dicen que existen algunos beneficios con dicha práctica, entre ellos la prevención de enfermedades psicológicas, tales como: depresión, ansiedad y estrés.


			Para Borges & Melgosa (2017, p. 12): “la ansiedad es demasiado del futuro, la depresión es demasiado del pasado y el estrés es demasiado del presente”.


			Por ello, este subcapítulo se dividió en tres temas, Ansiedad, Depresión y Estrés, donde se abordarán las definiciones pertinentes y la correlación de cada una de ellas con el deporte.


			
3.1.2.1 Ansiedad


			Carron (2003) informa que existe un volumen considerable de trabajo que documenta la evidencia científica del efecto positivo del ejercicio físico para el bienestar mental, así como para la rehabilitación en el tratamiento de los trastornos de ansiedad y del estado de ánimo.


			Borges & Melgosa (2017, p. 14), describen los tipos de ansiedad y sus síntomas:


			Ansiedad generalizada: puede tener tres o más síntomas, tales como: Sentirse inquieto o nervioso, Fatiga, Dificultad para concentrarse, Irritabilidad, Tensión muscular y trastornos del sueño. Dichos síntomas se presentarían la mayoría de los días y en los últimos seis meses. Ansiedad con ataque de pánico: puede tener tantos o más de los siguientes síntomas, como: palpitaciones o frecuencia cardíaca acelerada, sudoración, dificultad para respirar, temblores o sacudidas, escalofríos o sofocos, sensación de ahogo, sensación de espanto, dolor o malestar en el pecho, náuseas o malestar abdominal, sensación de mareo, sequedad de boca, miedo a perder el control o volverse loco, miedo a morir y sensación de hormigueo. Dichos síntomas se desarrollarían abruptamente y alcanzarían un pico en diez minutos.


			Borges & Melgosa (2017, p. 15), también agregan que la inseguridad y el sentimiento de fracaso son causas profundas de ansiedad, así como el sentimiento de culpa.


			Liebert & Morris (citado por Moraes, 1998), dividen la ansiedad en cognitiva y somática. Refieren que el cognitivo se relaciona con pensamientos dudosos sobre el logro del objetivo de una victoria o conquista, es decir, expectativas y autovaloraciones negativas que pueden llevar al individuo al fracaso, mientras que el somático, corroborando con el autor anterior, se refiere a la autoevaluación, percepción de elementos fisiológicos derivados de la ansiedad como diarrea, aumento de la presión arterial y del ritmo cardíaco, tensión muscular, pérdida del control motor, temblores, sudor de manos y palidez facial.


			Moraes (1998) afirma que la ansiedad ciertamente está relacionada con el rendimiento, el cual, a su vez, puede variar según otros factores, como el tipo de deporte, la dificultad de la tarea, el rasgo de personalidad del atleta, el ambiente deportivo, la multitud, entre otros.


			Viscott (1982) considera la ansiedad como un estado emocional de aprehensión y tensión, en el que el individuo responde a una situación, no peligrosa, pero de amenaza, con un grado de intensidad y magnitud desproporcionales al objeto en cuestión.


			Borges & Melgosa (2017, p. 13) también informan que los síntomas de este trastorno pueden no manifestarse hasta que “una situación estresante desencadene la crisis” y que algunas actividades pueden evitar su aparición o incluso calmarla cuando los síntomas se presentan, como una alimentación saludable, que en algunos casos es practicada por quienes realizan actividad física, y la relajación, que para algunos atletas, cuando están concentrados en la actividad, no piensan en nada, lo que permite una meditación, aunque inconsciente, durante la actividad física, como la carrera.


			Goleman (1999, p. 3) en su estudio afirma que:


			La meditación es utilizada por muchos médicos como parte del tratamiento de trastornos como la hipertensión, dolores de cabeza, dolores de espalda, problemas de ansiedad y para controlar o reducir dolores crónicos. Además, el descanso profundo proporcionado por la meditación trae otro beneficio: refuerza el sistema inmunológico, que es la defensa del organismo contra bacterias, virus y cáncer.


			Goleman (1999, p. 3) describe los beneficios de la meditación, como:


			La meditación entrena la capacidad de prestar atención. Esto la diferencia de muchas otras formas de relajación que permiten que la mente divague a su antojo. Este agudizamiento de la atención dura más allá de la propia sesión de meditación. La atención se manifestará de varias maneras durante el resto del día de la persona que medita. Por ejemplo, se ha comprobado que la meditación perfecciona la habilidad de la persona para captar sutiles manifestaciones en el ambiente y prestar atención a lo que está sucediendo, en lugar de dejar que la mente se dispersa. Esta habilidad significa que al conversar con alguien, la persona que medita regularmente establece una relación de mayor empatía, ya que puede prestar una atención especial a lo que la otra persona está haciendo y diciendo, y captar mejor los mensajes ocultos que está transmitiendo.


			Goleman (1999) reporta varios tipos de meditación, entre ellos, una forma de meditación que se realiza en movimiento, que se puede hacer caminando o corriendo, apta para personas que encuentran dificultad de sentarse mientras meditan o que no pueden concentrarse con facilidad. Neste tipo de meditacao, el enfoque de su atención debe estar en todas las minúsculas sensaciones que se tienen al se mover. Esto hace que la mente pueda concentrarse en otra cosa además de la respiración, facilitando la concentración.


			Harte et. al., (1995) informan que, aunque existen diferencias metabólicas entre correr y meditar, el cambio de ánimo después de estas actividades puede ser similar cuando se asocia con un cambio hormonal similar. El ánimo se eleva después de ambas actividades, pero sin una diferencia significativa. Ocurre un aumento considerable de beta endorfina y corticotropina después de correr y meditar.


			Según un estudio de Cevada et. al., (2012, p. 4) que compara los niveles de resiliencia, calidad de vida y ansiedad en ex deportistas de alto rendimiento de gimnasia artística, otras modalidades deportivas y no deportistas, concluye que: “Los ex atletas de alto rendimiento mostraron mayor resiliencia, salud general, aspectos emocionales y menos ansiedad en comparación con los no atletas”.


			Sin embargo, otros estudios realizados con atletas profesionales reportan una mayor incidencia de ansiedad en este grupo, especialmente antes de las competencias importantes. Así, en el mundo del deporte destacan dos tipos de ansiedad: la ansiedad rasgo y la ansiedad estado. El rasgo de ansiedad es una característica relativamente estable del individuo.


			Singer (1977, p. 95) explica que el estado de ansiedad “se refiere a la reacción o respuesta emocional que se evoca en un individuo para percibir una situación particular como personalmente peligrosa o amenazante para él, independientemente de la presencia o ausencia de un problema real”.


			“Por lo tanto, el estado-ansiedad no es más que el estado emocional, temporal del organismo humano, que varía en intensidad y es inestable en el tiempo, caracterizado por un sentimiento de miedo, aprensión y tensión” (Samulski, 2002, p. 167).


			Para Cratty (1984, p. 91): “Algunos estudios indican que niveles excesivos de ansiedad tienden a restringir el ‘campo’ de atención, y el atleta puede comenzar a prestar atención solo a un número limitado de señales”, porque la interferencia de factores psicológicos tiende a afectar el rendimiento físico del atleta.


			Según Cruz (1996, p. 79): “la ansiedad en el rendimiento deportivo se presenta como un proceso relacional y un sistema de variables y procesos psicológicos interdependientes, de carácter cognitivo y motivacional, vividos en contextos deportivos”.


			Rubio (2003) destaca que existen algunas estrategias que pueden ayudar al atleta a lidiar con la ansiedad y la tensión excesivas, como aprender a reconocer y cambiar los pensamientos negativos, utilizar información positiva, regular la respiración, mantener el sentido del humor y relajarse.


			Sin embargo, Berté Júnior (2004) recuerda que uno de los factores que más influyen en la calidad del rendimiento de un deportista es el grado de ansiedad estado durante el período previo a la competición (ansiedad precompetitiva).


			Para Barbanti (1994, p. 18), la ansiedad:


			Es un estado emocional de miedo, aprensión, un sentimiento de desastre inminente, sin ninguna explicación racional. Denota varios estados emocionales complejos que son causados por factores internos o externos y surgen de amenazas reales o percibidas. Estos estados se describen con términos como: aprensión, agitación, parálisis, molestias.


			Esta ansiedad precompetitiva para Samulski (1995) apud Fabiani (2016, p. 5) es un estado que:


			se caracteriza, desde un punto de vista psicológico, por la anticipación de la competencia y, en consecuencia, la anticipación de oportunidades, riesgos y consecuencias. El miedo y el miedo suelen intervenir en esta fase. Estos miedos no solo se manifiestan en procesos cognitivos, sino que también pueden producir reacciones vegetativas, motrices y emocionales.


			Por tanto, podemos decir que no toda ansiedad es perjudicial. Un buen desempeño requiere un nivel de ansiedad que no interfiera con su desempeño. En este escenario, el atleta estaría psicológicamente en control.


			De esta forma, se puede inferir que para los deportistas aficionados, correr también puede ser una forma de meditación y que ayuda en el tratamiento de la ansiedad y, para los deportistas profesionales, cuando el nivel de ansiedad va más allá de lo normal, puede interferir en una negativamente, en su desempeño, durante las competencias.


			
3.1.2.2 Depresión


			Existen varios estudios que relacionan los efectos de la actividad física sobre los síntomas de depresión, ansiedad y estrés (Salmon, 2001).


			Holmes (1997), considera que la depresión ha sido uno de los trastornos más importantes de las enfermedades mentales, debido al aumento de su prevalencia y los efectos nocivos de los síntomas a la calidad de vida.


			Borges & Melgosa (2017, p. 23), reportan algunos signos de depresión, entre ellos un vacío del alma, sentimientos de culpa, preocupación excesiva, asco, estrés por exceso de actividades, entre otros. Sin embargo, tales características pueden representar o no el comienzo de una depresión, dependiendo de su intensidad y del tiempo que dichos sentimientos permanezcan en la vida del individuo. Como consecuencia, “perder el sueño sin razón aparente o dormir más de 12 horas seguidas”.


			Para Kelly (1955, p. 1116): “El sujeto deprimido muestra tendencias de retraimiento/retirada en todos los frentes”.


			Para Neimeyer (1985, p. 87): “a medida que aumenta la depresión, se desarrolla un sistema de constructos que está cada vez más preparado para codificar, almacenar y recordar información negativa sobre uno mismo y los demás”.
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