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El objetivo de este estudio fue adaptar y validar al contexto espafiol la Mindfulness Inventory for Sport (MIS) en
adultos, ya que, aunque constituye la primera escala de medida del mindfilness orientado al deporte, no se disponen
evidencias que examinen su validez de la version espafiola. Para ello se utiliz6 una muestra de 337 practicantes de
ejercicio fisico con una media de edad de 41 afos a los que se les midi6 el mindfulness y el nivel de ejercicio fisico en
el tiempo libre. Se llevaron a cabo analisis descriptivos, de consistencia interna, de correlacion y un analisis factorial
confirmatorio. Tras el analisis factorial confirmatorio la escala (sz, 7= 175756, p=0000, ¥*/gl=2"01, CFI=0"90, IFI
=090, RMSEA = 0’07) presentd valores adecuados, ademas de ser invariante por sexo. Estos resultados apoyan las tres
dimensiones de la escala sobre conciencia, ausencia de prejuicios y reorientacion. La consistencia interna obtenida de
las respectivas dimensiones estuvo por encima de 0°70. La conciencia correlacioné de forma negativa con la ausencia de
prejuicios y de forma positiva con reorientacion y el ejercicio fisico en el tiempo libre, ademas, ésta ultima correlaciono
de forma positiva con la reorientacion. Este estudio ha permitido proporcionar una escala valida y fiable con evidencia
inicial para evaluar el mindfulness en practicantes espafoles de actividad fisica y deportiva.

Abstract

The objective of this study was to adapt and validate the Mindfulness Inventory for Sport (MIS) in adults in Spain,
since it is the first measurement scale of mindfulness oriented to sport but there is no evidence to examine its validity
in the Spanish version. For this, a sample of 337 physical exercise practitioners with an average age of 41 years was
used, who were measured the mindfulness and the level of physical exercise in free time. Various descriptive, internal
consistency, correlation and confirmatory factor analyzes were carried out. After confirmatory factor analysis, the scale
(X2(33,337) =175.56, p =.000, y*/gl =2.01, CFI = .90, IFI = .90, RMSEA = .07) presented adequate values in addition to
be invariant by sex These results support the three dimensions of the scale on consciousness, absence of prejudice and
reorientation. The internal consistency obtained from the respective dimensions was above .70. Consciousness correlated
negatively with the absence of prejudices and positively with reorientation and physical exercise in free time, in addition,
the latter correlated positively with reorientation. This study has made it possible to provide a valid and reliable scale
with initial evidence to evaluate mindfulness in Spanish practitioners of physical and sports activity.

El estado de mindfulness, también conocido como
“atencion plena” se define como la conciencia que emerge
cuando una persona es capaz de vivenciar el momento pre-
sente manteniendo una actitud de apertura y sin prejuicios
(Kabat-Zinn, 2003). Asi pues, dicho proceso cognitivo se
caracteriza por el reconocimiento y aceptacion de cada uno
de los pensamientos que afloran en el momento presente

sin emitir juicios de valor y con la firme intencion de darse
cuenta de forma plena de la experiencia en la que la persona
esta inmersa momento a momento.

Aunque el mindfulness fija su origen, hace casi tres
décadas, en el ambito clinico como técnica para la reduccion
del estrés (Kabat-Zinn, 1990), asi como en el tratamiento
de la ansiedad y la depresion (Bishop, Lau, Shapiro et al.,
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2004), en los ultimos afios, existe un auge en la literatura
cientifica que trata de contribuir a la comprension del min-
dfulness respecto a su contribucion al ambito deportivo
(Noetel, Ciarrochi, Van Zanden y Lonsdale, 2019; Sco-
tt-Hamilton, Schutte y Brown, 2016). En este sentido, el
impacto que este concepto de naturaleza multidimensional
parece mostrar para la persona respecto a la practica de ac-
tividad fisico-deportiva radica en su valor como mecanismo
favorecedor de la habilidad de afrontamiento a través de la
regulacion de la emocionalidad negativa. Asi pues, seria el
espacio habilitado entre la autopercepcion y la potencial
respuesta el que permitiria al practicante disponer de un
mayor nivel de reflexion y objetividad, facilitando entonces
un resultado mas exitoso (Birrer, Rothlin y Morgan, 2012;
Gaudreau y Thompson, 2010; Josefsson, Ivarsson, Lindwall
etal.,2017; Lazarus y Folkman, 1987). No obstante, los es-
tudios en esta area son escasos, por lo que se hace necesario
profundizar en su conocimiento.

Josefson et al. (2017) han identificado que la regula-
cion emocional media el efecto positivo del mindfulness
sobre las habilidades de afrontamiento en una muestra
de deportistas. Segtin la Teoria de la Autodeterminacion
(TAD; Deci y Ryan, 2000) las personas tendemos hacia
la autorregulacion, la competencia y la accion integrada.
La regulacion emocional se relaciona con la forma auto-
noma de motivacion autodeterminada, que implicaria la
participacion voluntaria de la persona en las actividades
fisico-deportivas por la internalizacion de la conducta o la
propia satisfaccion de experimentar nuevas experiencias.
Esta forma intrinseca de motivacion ha mostrado estar re-
lacionada con consecuentes adaptativos tanto de naturaleza
emocional, como comportamental y social. Concretamen-
te, numerosos trabajos han sefalado la relacion positiva de
la motivacion orientada a la tarea como favorecedora de
la motivacidn intrinseca (Cechini, Gonzalez y Contreras,
2004), la que a su vez ha mostrado una relacion positiva
con el disfrute y adherencia a la practica fisico-deportiva
(Cox, Ullrich-French y Satiston, 2013). En este sentido,
la TAD subraya que el tipo de motivacion que manifiesta
una persona definiria su compromiso o adherencia en
una actividad (Deci y Ryan, 2012), factor que pondria en
valor la necesidad de fomentar habilidades psicoldgicas
adaptativas relacionadas con el deporte que, a través de
lamovilizacion de los mecanismos motivacionales intrin-
secos y su comprobada relacion con el bienestar, inviten
a la practica de la actividad fisico-deportiva, dados los
beneficios demostrados tanto para la salud fisica como
psicologica (OMS, 2010). Efectivamente, algunos trabajos
vienen sefialando la contribucion positiva de la utilizacion
del mindfulness en la practica deportiva, no solamente por
su relacion con el inicio y mantenimiento de la actividad,
sino por su papel en la prevencion de resultados desadapta-
tivos como el burnout o el abandono deportivo (McMillen,
2018; Moen y Wells, 2016).
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Medida del mindfulness en el deporte

Respecto a los instrumentos de medida que relacionan
el mindfulness con la practica de actividad fisico-deportiva,
el primer instrumento que aplica la atencién plena al &mbito
deportivo fue el Mindfulness Inventory for Sport (MIS) de
Thienot, Jackson, Dimmock, Grove y Fournier (2014). Su
creacion vino derivada de la necesidad de ajustar la medida
de la atencidn plena en las actividades de la vida diaria que
recogian los instrumentos hasta el momento (Cardaciotto,
Herbert, Forman, Moitra y Farrow, 2008) a los aspectos
mas relevantes que cubririan la especificidad del contexto
deportivo. En este sentido, dichos instrumentos destacaban
la dimensioén de consciencia, pero la capacidad de reenfo-
que hacia los objetivos relacionados con un rendimiento
adaptativo, tan ttiles en el contexto deportivo, no venian
siendo reflejados en los instrumentos hasta la fecha. La
construccion de la nueva medida, se derivaria del enfoque
MAC (Mindfulness Acceptance Commitment) de Gardner
y Moore (2004), una intervencion en atletas que pretendia
mejorar el rendimiento a través del mindfulness. Estos
autores sefialaron que las intervenciones basadas en este
constructo eran efectivas porque contribuian a que los atletas
minimizaran los posibles distractores externos aumentando
la probabilidad de focalizacidn de la atencion en las tareas
presentes.

Asi pues, Thienot ef al. (2014) desarrollaron a través
de las recomendaciones metodoldgicas de Messick (1995)
la primera evidencia preliminar de una escala efectiva que
permitiria la medida sobre la utilizacion de la atencién
plena en el contexto deportivo como mecanismo regulador
de los factores de naturaleza estresante presentes durante
la préctica de actividad fisico-deportiva que pudiera deri-
var en consecuencias desadaptativas para la persona. La
fundamentacion tedrica para el disefio de la escala residio
en los tres mecanismos que constituirian las tres etapas
necesarias para la atencion plena en el ambito deportivo
competitivo (Gardner y Moore, 2007): aceptacion de la
realidad y reacciones de forma natural mediante una actitud
no prejuiciosa, y capacidad de reorientacion rapida hacia
las sefiales de rendimiento que sean importantes, una vez
que la persona ha tomado consciencia mediante el recono-
cimiento activo de la estimulacion presente, tanto externa
como interna. Dichos mecanismos fueron recogidos en una
estructura de tres dimensiones: toma de consciencia con una
atencion orientada en el presente (consciencia), evitacion de
emitir juicios anticipados (no juzgar) y reajuste (reenfoque),
respectivamente. Cada una de estas dimensiones estaba
compuesta por cinco items y el instrumento desarrollado
reflejo un ajuste aceptable para este modelo, sin mostrar
invarianza por sexo.

En los ultimos afios otras escalas de medida del mind-
fulness han sido adaptadas al contexto deportivo espafiol.
Destaca la validacion de la State Mindfulness Scale for Phy-
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sical Activity (SMS-PA) de Cox, Ullrich-French y French
(2016) en jovenes espaioles (Ullrich-French, Gonzalez e
Hidalgo, 2017), confirmando un factor general y dos subes-
calas relacionadas con la mente (pensamientos) y el cuerpo
(movimiento), respectivamente.

El presente estudio

Uno de los aspectos que supondria interés para la adap-
tacion de la MIS al contexto espafiol frente a otras escalas
es que sus dimensiones miden el proceso de mindfulness
no solamente a partir de aspectos de indole situacional o
de estado (capacidad de adoptar una actitud de apertura
consciente y aceptacion respecto a los estimulos presentes
en una situacion concreta, Lau, Bishop, Segal et al., 2006)
como la SMS-PA, sino también disposicional o de rasgo
(tendencia general respecto al autocontrol emocional como
autodominio de la regulacion de la atencion, Brown y Ryan,
2003) (Tran, Cebolla, Gliick et al., 2014), pudiendo su uso
aproximarse a una medida mas completa y comprensible de
este concepto para el ambito deportivo (Bishop et al., 2004).

Con el interés de contribuir a la comprension de los pro-
cesos motivacionales que influyen en la practica de actividad
fisico-deportiva, este estudio se plante6 como objetivo exa-
minar la validez de la adaptacion de la MIS en una muestra
de practicantes espafioles de actividad fisico-deportiva. Se
espera que la medida del mindfulness se asocie de forma
positiva y significativa con la tasa de actividad fisica.

Método
Participantes

La muestra ha estado compuesta por 337 practicantes
de ejercicio fisico (fatbol, pilates, musculacion, natacion,
aerobic, etc.) espafioles, de los cuales 178 mujeres y 159
hombres, con edades comprendidas entre los 25 y 64 afios
(M =41°32, DT =526).

Medidas

Mindfulness en el deporte

Se midio el mindfulness en el deporte con el cuestiona-
rio Mindfulness Inventory for Sport (Thienot et al., 2014),
compuesto por 15 items agrupados en tres dimensiones de
cinco items cada una, introducidos por el enunciado: “A con-
tinuacion se presentan una serie de expresiones que puedes
experimentar antes o durante la practica de ejercicio fisico,
por favor, marca el valor correspondiente que mejor refleje
tus experiencias mas recientes”. Las respuestas oscilan en
una escala de seis puntos, donde 1 corresponde a “Para
nada” 'y 6 corresponde a “Mucho”. Las tres dimensiones
en las que se agrupan los items son:
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- Conciencia (e.g.: “Soy consciente de los pensamientos
que estan pasando a través de mi mente”).

- Ausencia de prejuicios (e.g.: “Cuando me doy cuenta
de que estoy pensando en un rendimiento pasado, me
critico a mi mismo por no estar centrado en mi rendi-
miento actual”).

- Reorientacion (e.g.: “Cuando me doy cuenta de que
algunos de mis musculos estan doloridos, me reoriento
rapidamente en lo que tengo que hacer™).

Nivel de ejercicio fisico

Conla Escala de Actividad Fisica Habitual, de Baecke,
Burema y Frijters (1982) en su version en espaifiol (Sarria,
Selles, Cafiedo-Arguelles, Fleta, Blasco y Bueno, 1987) se
midio el nivel de ejercicio fisico en el tiempo libre (e.g. “En
comparacion con otras personas de mi edad, considero mi
actividad fisica, ejercicio fisico en mi tiempo libre”) utili-
zando una escala tipo likert con un rango de puntuacion que
oscila desde 1 (Bastante menor) a 5 (Bastante mayor). El
valor alfa de Cronbach obtenido fue de 0°71.

Procedimiento

Se adopt6 la estrategia de traduccion inversa de
Hambleton (1996) para adaptar el inventario al contexto
educativo espaifiol. De esta manera, en primer lugar, se
tradujeron los items al espafiol y posteriormente un grupo
de traductores volvio a traducirlos al inglés para observar
la coincidencia con la version original. A continuacion, se
sometio la bateria de items a una evaluacion por parte de tres
expertos en la tematica estimando todos ellos la pertinencia
de los items para medir el constructo para los que fueron
creados, ademas de la correcta redaccion de los mismos.

Seguidamente, se administro la bateria completa a un
reducido grupo de deportistas para verificar su correcta
comprension, y en caso contrario llevar a cabo los cambios
pertinentes.

Una vez determinada la muestra objeto de estudio
nos pusimos en contacto con el maximo responsable de
los centros deportivos seleccionados y con los técnicos de
los programas presentes en estos centros para informarles
de nuestros objetivos y para pedirles su colaboracion. Los
cuestionarios se administraron estando presente el inves-
tigador principal para poder hacer una breve explicacion
del objetivo del estudio, informar a los participantes sobre
coémo cumplimentar los instrumentos de recogida de datos
y solucionar las posibles dudas que pudiesen surgir durante
el proceso. Ademas, se insistio en el anonimato de las res-
puestas, voluntariedad y en la necesidad de que contestasen
con la mayor sinceridad posible. El tiempo necesario para
rellenar el total de las escalas fue de aproximadamente 10
minutos, variando esta cifra ligeramente segtn la edad de
los participantes.
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Analisis de los datos

Como primer paso, se calcularon los estadisticos des-
criptivos de todas las variables objeto de estudio (medias y
desviaciones tipicas), se analizé la consistencia interna de
cada factor mediante el coeficiente de alfa de Cronbach y
las correlaciones bivariadas. Para comprobar la estructura
de escala se realiz6 un analisis factorial confirmatorio.
Finalmente se comprob6 la invarianza por sexo. Para el
analisis de los datos se utilizo el paquete estadistico SPSS
25.0 y AMOS 25.0.

Resultados
Propiedades psicométricas
En primer lugar, se realiz6 un anélisis descriptivo

(media y desviacion tipica) de los items de la escala, con
la intencidén de maximizar la varianza de la escala y com-

probar si todos los items presentaban un elevado poder
discriminante, alta desviacion tipica y puntuaciones medias
de respuesta aceptadas (Nunnally y Bernstein, 1994). En
nuestro estudio todos los items se ajustaron a los niveles
descriptivos deseados por lo que se procedio a analizar la
estructura interna de la escala sometiendo los datos a un
analisis factorial confirmatorio. Segin los resultados de los
datos descriptivos existio semejanza con la curva normal, tal
y como recomiendan Curran, West y Finch (1996). Asimis-
mo, el Coeficiente de Mardia fue de 78’59, estableciendo
una desviacion de la normalidad multivariada. La estructura
factorial fue evaluada utilizando la estimacion de maxima
verosimilitud con un procedimiento de bootstrapping (500
remuestreos) y la matriz de covarianza entre los items como
entrada para el analisis de datos. Se someti6 a analisis el
modelo oblicuo de tres factores, con cinco medidas obser-
vadas para cada dimension.

Los pesos factoriales se encontraban entre valores es-
tandarizados de 0’49 y 0’79 (tabla 1). El ajuste del modelo

Tabla 1. Pesos de regresion estandarizados, asimetria y curtosis de las puntuaciones de la muestra en el MIS.

Pesos de
Ttems del MIS M DT  regresion Asimetria Curtosis
1. Soy consciente de los pensamientos que estan pasando a través de mi mente.  5.06  1.17 .49 -47 -.02
2. Cuando me doy cuenta de que estoy pensando en un rendimiento pasado, me 3158 157 61 05 -85

critico a mi mismo por no estar centrado en mi rendimiento actual.

3. Cuando me doy cuenta de que algunos de mis muiisculos estan doloridos, me

. . 428 1.20 .55 -1.08 1.46
reoriento rapidamente en lo que tengo que hacer.
4. Soy capaz de darme cuenta de la intensidad y nerviosismo en mi cuerpo. 497 1.04 72 -.53 -.02
5. Cuando me .dloy cuer}ta fie que estoy enfadado co.qmlgo mismo por cometer 374 1.60 71 17 69
un error, me critico a mi mismo por tener esta reaccion.
6. Cua,nc.lo me doy cgenta de que estoy pensando en lo cansado que estoy, me 427 122 61 124 159
llevo rapidamente mi atencion a lo que debo enfocar.
7. Soy capaz de notar las sensaciones de emocion de mi cuerpo. 5.08 1.01 .63 -.79 .52
8. Cuando me d(?y cgenta que no estoy centrando en mi propia actuacion, me 364 153 79 3] -89
culpo por estar distraido.
9. Cuando me doy cuenta de que estoy muy emocionado porque estoy ganando, 432 126 53 131 208
me quedo centrado en lo que tengo que hacer.
10. S(?y capaz de notar la localizacion de las molestias fisicas cuando las 502 107 62 63 71
experimento.
11. Cuando me doy cuenta de que estoy pensando en el resultado final, me culpo

.. ~ . . 3.50 148 .79 -41 -92
a mi mismo por no estar centrado en las sefiales relevantes para mi rendimiento.
12. Cuar{c}o me doy cuenta de que estoy tenso, soy capaz de llevar rapidamente 410 130 74 -85 56
mi atencion a lo que debo enfocar.
13. Presto atencion al tipo de emociones que estoy sintiendo. 4.87 1.09 .56 -.49 48
14. Cl.la.mdo mera dqy cuenta de que estoy muy molesto porque estoy perdiendo , 340 151 70 Y 91
me critico a mi mismo por reaccionar de esta manera.
15. Cuando me doy cuenta que no estoy centrado en mi propio rendimiento,
estoy en condiciones de reorientar rapidamente mi atencion en las cosas queme ~ 4.29  1.27 79 -1.48 2.12

ayudan a un buen rendimiento.
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fue evaluado con una combinacion de indices de ajuste
absolutos y relativos. Segun las aportaciones de diferentes
autores (Bentler, 1990; Bollen y Long, 1993; McDonald y
Marsh, 1990), los indices fit o indices de bondad de ajuste
que se consideraron para evaluar la bondad del modelo de
medicion fueron: RMSEA (Root Mean Square Error of
Aproximation) y los indices incrementales CFI (Compara-
tive Fit Index) y IF1 (Incremental Fit Index). Los resultados
obtenidos (X2(33,337) =175"56,p=07000, y*/gl=2"01, CFI=
0’90, IFI =090, RMSEA = 0’07) nos hicieron considerar
que el modelo es aceptable (Bentler, 1989; Ntoumanis,
2001).

Consistencia interna

La consistencia interna de los factores de la escala se
calcul6 utilizando el coeficiente alfa de Cronbach y se ob-
tuvieron valores alfa de 0.95, 0.87 y 0.83 respectivamente.

Analisis descriptivos y de correlaciones bivariadas
(relaciones entre variables)

La dimension Conciencia fue la mas valorada, seguida
de la Reorientacion y Ausencia de prejuicios. La media del
Ejercicio fisico en el tiempo libre fue de 2°80. Respecto al
analisis de correlacion, la variable conciencia correlaciond
de forma negativa con sin prejuicios y de forma positiva
con reorientacion y el ejercicio en el tiempo libre, ademas
ésta ultima correlaciono de forma positiva con la dimension
reorientacion (tabla 2).

Invarianza por sexo

Se llevo a cabo un analisis de invarianza por sexo. El
objetivo de este analisis fue establecer si la estructura del
analisis factorial de confirmacion era invariable en dos sub-
muestras independientes, una de hombres y otra de mujeres,
utilizando un analisis multigrupo. Los resultados, tal como
aparecen en la tabla 3, mostraron que los cuatro modelos
comparados tenian buenos indices de ajuste. Las diferencias
encontradas entre el modelo no restringido (modelo 1) y el
modelo con invariancia en las ponderaciones factoriales
(modelo 2) no fueron significativas, por lo que se puede

Tabla 3. Analisis Multigrupo de Invarianza del Modelo por Sexo.

Modelos 1 2 3 4

x 303.06 308.61 327.90 303.06
gl 186 192 207 186
x/gl 1,62 1,60 1,58 1,62
CFI .90 .90 .90 .90
IFI .90 .90 .90 .90
RMSEA .05 .05 .05 .05

establecer un criterio minimo aceptable para considerar la
existencia de invariancia en el modelo de medicion a través
del sexo (Byrne, Shavelson y Muthén, 1989).

Discusion

La validacion psicométrica de instrumentos de medida
del mindfulness adaptados a cada contexto socio-cultural
viene haciéndose necesaria en la ultima década debido
al creciente interés de su aplicacion al ambito deportivo
(Gardner y Moore, 2012). Este estudio tuvo como objetivo
comprobar la validez al contexto espafiol de la MIS en una
muestra de espafioles practicantes de diferentes actividades
fisico-deportivas. A partir de las medidas psicométricas
obtenidas, los indices dan validez a la version espafiola de la
escala, dando apoyo a la version original de tres dimensiones
con cinco items cada una.

Respecto a las relaciones entre las dimensiones de la
MIS, la Conciencia correlacioné de forma significativa
con las dimensiones de Ausencia de prejuicios y Reorien-
tacion coincidiendo con Thienot e al. (2014). Ademas, la
puntuacién media en la variable Conciencia fue la mas alta
y Ausencia de prejuicios la mas baja respecto a las otras
dos dimensiones. Probablemente, respecto a esta tltima, la
propia naturaleza del instrumento de medida pueda influir
en este sentido, ya que al ser autoinformado es probable
que las personas no se sientan libres de responder de forma
honesta y sincera (Baltar y Filgueiras, 2018),

Respecto a las correlaciones de la MIS con la medida
de la actividad fisica los resultados dieron evidencia para

Tabla 2. Media, Desviacion Tipica y Correlaciones (* p <0.01; ** p <0.001).

2. Ausencia 4. Ejercicio fisico
Variable M DT o 1. Conciencia de prejuicios 3. Reorientacion en el tiempo libre
1. Conciencia 500 .77 - -.18* 25%* J15%*
2. Ausencia de prejuicios 357 1.26 - - -.83 -.05
3. Reorientacion 4.25 95 - - - 2%
4. Ejercicio fisico en el tiempo libre  2.80 .64 - - - - -
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la validez de la escala, mostrando correlaciones positivas
y significativas de las dimensiones de Conciencia y Reo-
rientacion con la medida de la actividad fisico-deportiva.
Aunque la investigacion precedente atin es escasa, existen
algunos trabajos que corroboran este resultado sefialando
una relacion positiva entre el mindfulness y la promocion
y mantenimiento de la actividad fisica (Ulmer, Stetson
y Salmon, 2010). En este sentido, Ulmer et al. (2010)
comprobaron un modelo tedrico en que los practican-
tes que obtenian mayores puntuaciones en mindfulness
respondian de forma mas equilibrada y menos reactiva
promoviendo un aumento de la actividad fisica. Ademas,
el marco teorico de la TAD sefiala que la orientacion ha-
cia los objetivos de la tarea aumenta la probabilidad de
adherencia a la practica fisico-deportiva (Ryan y Deci,
2007). Paralelamente, el aumento de la conciencia en el
momento presente que recoge el concepto de flow desde
hace casi cuatro décadas esta asociado a un momento de
rendimiento maximo (Jackson y Csikszentmihalyi, 1999;
Ravizza, 2002). Otras investigaciones previas, también han
subrayado el valor intrinseco de la toma de concienciay su
interrelacion con la actividad fisico-deportiva (Cox et al.,
2016). Concretamente, los hallazgos de Ullrich-French et
al. (2017) seialan que las puntuaciones de mindfulness son
mas elevadas en las personas fisicamente mas activas. En
nuestro estudio, fue la dimension Conciencia la que obtuvo
una puntuacién mayor. Como indican Zhang, Chung y Si
(2017) los deportistas, podrian cultivar la capacidad de
conciencia para poder percatarse tanto de las experiencias
agradables como las aversivas, con el objetivo de tomar
una decision acertada y alcanzar mejoras de rendimiento.
No obstante, en nuestro trabajo no se encontrd una rela-
cion significativa respecto a la dimension Ausencia de
prejuicios y la actividad fisico-deportiva. Este resultado
podria residir, por un lado, en la propia naturaleza de la
escala seleccionada para medir el nivel de actividad, ya
que no focaliza en una experiencia concreta proxima en
el tiempo, sino que informa sobre el nivel de actividad
fisica autopercibido respecto al resto de personas. Quiza
la eleccion de otro instrumento capaz de registrar el esta-
do de mindfulness con un episodio concreto de actividad
fisico-deportiva resolveria esta limitacion.

Por otro lado, a pesar de que en este estudio la inva-
rianza respecto al sexo fue confirmada, no esta exento de
varias limitaciones que habria que tener en cuenta. En
primer lugar, es importante tener en cuenta la naturaleza
multidimensional del mindfulness, asi como las posibles
variables mediadoras que podrian estar influyendo en su
funcionamiento, como el estrés general (Baer, Smith, Hop-
kins, Krietemeyer y Toney, 2006). Asimismo, la practica
de la habilidad del mindfulness podria ser desarrollada con
el tiempo, por lo que conocer los conocimientos previos y
experiencia con esta capacidad que tienen las personas que
van a ser evaluadas seria un aspecto interesante a tener en
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cuenta. Por ejemplo, como algunos autores han sefialado,
la practica del mindfulness podria contribuir a generar flow
y éste a mejorar el rendimiento deportivo (Aherne, Moran
y Lonsdale, 2011; Kee y Wang, 2008). Nuestro trabajo no
establecio diferencias por actividad deportiva, y es posible
que los diferentes contextos deportivos generen diferencias
en cuanto a las demandas requeridas.

En conclusion, la version espaiiola de la MIS muestra
un ajuste adecuado respecto a la version original y estaria
preparada para seguir utilizdndose en el contexto espafiol de
la actividad fisico-deportiva. Sin embargo, la planificacion
de futuras investigaciones debera atender las limitaciones
metodologicas sefialadas para ir ajustando el modelo en su
contribucion a la medida del mindfulness como herramienta
util enfocada a optimizar resultados en el deportista tanto a
nivel cognitivo, como emocional y conductual.
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