Objetivo: Determinar las características de la ansiedad tanto en su  aspecto situacional como de rasgo en los practicantes de actividad físico-deportiva, mediante el empleo de un inventario de autovaloración.

Ansiedad es la propensión del sujeto a percibir una amplia serie de estímulos o situaciones como peligrosas o amenazadoras y se experimenta como un sentimiento de zozobra, de inquietud, de expectación negativa y de agitación interior.

El test consta de dos partes, una primera que nos permite conocer el nivel de ansiedad reactiva o situacional que manifiestan los sujetos en el mismo momento en que se está aplicando el mismo; y , una segunda parte que nos permite conocer el nivel de ansiedad como rasgo que presentan los sujetos de como se sienten generalmente ante determinadas situaciones. 
También valora si dichos niveles de ansiedad resultan: Bajos, Altos o Medios.  
1. Lea detenidamente las instrucciones del test para que comprenda la tarea a realizar.

Primera Parte: Ansiedad Reactiva o Situacional.
INSTRUCCIONES:           

Algunas expresiones que la gente usa para describirse aparecen abajo. Lea cada frase y llene el círculo del número que indique como se siente ahora mismo, o sea, en estos momentos. No hay contestaciones buenas o malas. No emplee mucho tiempo en cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor describa sus sentimientos ahora.

	Preguntas
	No  en lo absoluto
	Un poco


	Bastante
	Mucho

	  1
	Me siento calmado
	1
	2
	3
	4

	  2
	Me siento seguro
	1
	2
	3
	4

	  3
	Estoy tenso
	1
	2
	3
	4

	  4
	Estoy contrariado
	1
	2
	3
	4

	  5
	Estoy a gusto
	1
	2
	3
	4

	  6
	Me siento alterado
	1
	2
	3
	4

	  7
	Estoy preocupado  por 

algún  posible contratiempo.
	1
	2
	3
	4

	  8
	Me siento descansado
	1
	2
	3
	4

	  9
	Me siento ansioso
	1
	2
	3
	4

	10
	Me siento cómodo
	1
	2
	3
	4

	11
	Me siento con confianza en mí mismo
	1
	2
	3
	4

	12
	Me siento nervioso
	1
	2
	3
	4

	13
	Estoy agitado
	1
	2
	3
	4

	14
	Me siento a punto de explotar
	1
	2
	3
	4

	15
	Me siento relajado
	1
	2
	3
	4

	16
	Me siento satisfecho
	1
	2
	3
	4

	17
	Estoy preocupado
	1
	2
	3
	4

	18
	Me siento muy excitado y aturdido
	1
	2
	3
	4

	19
	Me siento alegre
	1
	2
	3
	4

	20
	Me siento bien
	1
	2
	3
	4


Esta es la clave de calificación a través de la cual van a determinar los valores de ansiedad 
Una vez finalizada la tarea anterior, se debe proceder a la realización la siguiente acción:

Clave de calificación:
A la sumatoria de las preguntas 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, y 18 se le resta el resultado de la sumatoria de las preguntas 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 y 20. Al resultado obtenido se le suman 50 puntos de manera algebraica. De manera que se obtengan los valores de ansiedad reactiva y situacional. 
Por ejemplo: si a la pregunta 3 (estoy tenso) el sujeto respondió (Bastante circulando el 3) y en la pregunta 4 respondió (Mucho circulando el 4)
· Pregunta 3 (3) + pregunta 4 (4) = 7 + pregunta 6 + pregunta 7 + pregunta 9 etc….
	Preguntas
	No  en lo absoluto
	Un poco


	Bastante
	Mucho

	  1
	Me siento calmado


	1
	
	3
	4

	  2
	Me siento seguro


	
	2
	3
	4

	  3
	Estoy tenso


	1
	2
	
	4

	  4
	Estoy contrariado


	1
	2
	3
	


Segunda Parte: Ansiedad como rasgo

INSTRUCCIONES:           

Algunas expresiones que la gente usa para describirse aparecen abajo. Lea cada frase y llene el círculo del número que indique como se siente generalmente. No hay contestaciones buenas o malas. No emplee mucho tiempo en cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor describa como se  siente generalmente
	Preguntas
	Casi  nunca.
	Algunas  veces.
	Frecuente

mente.
	Casi  siempre.

	21
	Me siento bien
	1
	2
	3
	4

	22
	Me canso rápidamente
	1
	2
	3
	4

	23
	Siento ganas de llorar
	1
	2
	3
	4

	24
	Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo
	1
	2
	3
	4

	25
	Pierdo oportunidades por no poder decidirme rápidamente
	1
	2
	3
	4

	26
	Me siento descansado
	1
	2
	3
	4

	27
	Soy una persona tranquila, serena y sosegada
	1
	2
	3
	4

	28
	Siento que las dificultades se  amontonan al punto de no poder soportarlas
	1
	2
	3
	4

	29
	Me preocupo demasiado por cosas sin importancia
	1
	2
	3
	4

	30
	Soy feliz
	1
	2
	3
	4

	31
	Tomo las cosas muy a pecho
	1
	2
	3
	4

	32
	Me falta confianza en mí mismo
	1
	2
	3
	4

	33
	Me siento seguro
	1
	2
	3
	4

	34
	Trato de evitar enfrentar una crisis o dificultad
	1
	2
	3
	4

	35
	Me siento melancólico
	1
	2
	3
	4

	36
	Me siento satisfecho
	1
	2
	3
	4

	37
	Algunas ideas poco importantes pasan por mi mente 
	1
	2
	3
	4

	38
	Me afectan tanto los desengaños que no me los puedo  quitar  de la cabeza
	1
	2
	3
	4

	39
	Soy una persona estable
	1
	2
	3
	4

	40
	Cuando pienso en los asuntos que tengo entre manos me pongo tenso y alterado
	1
	2
	3
	4


Compruebe si ha contestado todas las preguntas con una sola respuesta.

Se utiliza un procedimiento similar al desarrollado en la primera parte, aunque los nombres de las cuatro opciones son distintos como se puede apreciar en el Test.                                             Clave de calificación:

A la sumatoria de los puntos alcanzados por las respuestas a las preguntas 22,23,24,25,28,29,31,32,34,35,37,38 y 40 s e le resta el resultado de la sumatoria de los puntos otorgados a las preguntas 21,26,27,30,33,36 y 39. Al resultado obtenido se le suman 35 puntos de forma algebraica.

Posteriormente la puntuación final alcanzada en cada parte, se compara con el rango o escala que se ofrece a continuación y valorar como resultan dichos niveles de ansiedad:
-29 y menos puntos ----------------> Bajo Nivel de Ansiedad.

-Entre 30 y 44 puntos ---------------> Nivel Medio de Ansiedad.

-45 y más puntos --------------------> Alto Nivel de Ansiedad.

A continuación le ofrecemos un instrumento para determinar los  rasgos volitivos de la personalidad, que no tiene carácter obligatorio pero le servirá como herramienta para ampliar sus conocimientos. 

TEST DE LOS RASGOS VOLITIVOS

Materiales:

- Cuestionario

- Hojas

- Lápiz ó bolígrafo

Sujetos:

- Investigador

- Sujeto de investigación

- Protocolista

Nota: Usted realizará las tres funciones.

Este test consta de 15 preguntas que se evalúan de 5 a 1 puntos de la siguiente forma:
	Siempre
	5 

	Casi siempre
	4 

	A veces
	3

	Casi nunca
	2 

	Nunca
	       1.


Relación  de las cualidades y las preguntas que le corresponden a cada una.

	Cualidad
	Preguntas

	Orientación hacia un fin
	1-2-3

	Perseverancia
	4-5-6

	Valentía y determinación
	7-8-9

	Iniciativa y autocontrol
	10-11-12

	Espíritu de lucha
	13-14-15


Evaluación  de los resultados:

Se suman los puntos de las respuestas correspondientes a cada cualidad y se saca la media de los tres puntajes. Cada aspecto y la prueba en su integridad se califican así.
	        Puntaje General  
	Por cada cualidad
	Evaluación

	15-32
	3-6
	Bajo nivel de desarrollo

	33-57
	7-11
	Nivel medio de desarrollo

	58-75
	12-15
	Alto nivel de desarrollo


TEST

Señale en cada proposición cómo se manifiesta su actitud en las diferentes tareas del entrenamiento utilizando la escala siguiente: Siempre -  Casi Siempre - A Veces - Casi Nunca– Nunca.  

	Preguntas
	S
	CS
	AV
	CN
	N

	1. Me dispongo rápidamente a repetir los movimientos que no me han salido bien. 
	
	
	
	
	

	2. Estoy siempre dispuesto a superar las dificultades para alcanzar el objetivo.
	
	
	
	
	

	3. Me manifiesto disciplinado a pesar de que mi equipo está perdiendo.
	
	
	
	
	

	4. Realizo adecuadamente la tarea planteada, a pesar de existir situaciones que 

 dificultan el entrenamiento.
	
	
	
	
	

	5. Acepto los regaños o sanciones después del entrenamiento o competencia sin         dar respuestas  indeseables.
	
	
	
	
	

	6. Me esfuerzo por realizar las técnicas completas. 
	
	
	
	
	

	7. Recuerdo perfectamente las tareas de los entrenamientos anteriores.
	
	
	
	
	

	8. Siempre estoy dispuesto a realizar nuevas técnicas de mayor dificultad.

	
	
	
	
	

	9. Me manifiesto alegre cuando recibo una tarea difícil en el entrenamiento.

	
	
	
	
	

	10. Me dedico rápidamente a la realización de técnicas difíciles o peligrosas.
	
	
	
	
	

	11. Permanezco controlado en una competencia a pesar de que mis compañeros están nerviosos.
	
	
	
	
	

	12. Alcanzo buen resultado con público, familiares o compañeros presentes.

	
	
	
	
	

	13. Realizo de forma resuelta los movimientos sabiendo que le han aumentado su grado de dificultad. Ej. Voy a realizar sin ayuda, por primera vez un movimiento técnico.
	
	
	
	
	

	14. Sufro una caída y trato de continuar bien con la otra técnica o movimiento.
	
	
	
	
	

	15. Me lastimo en la competencia y trato de continuar haciendo mi mejor   trabajo.
	
	
	
	
	


Bibliografía:
- Sánchez Acosta, M. E. y M. González García (2004). Psicología general y del desarrollo. Ciudad de la Habana, Editorial Deportes. p. 62-65 y 67-71.
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