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RESUMEN

El presente trabajo propone un programa para la regulacion de la ansiedad
precompetitiva y la gestion de la inteligencia emocional en atletas de artes marciales y
deportes de combate de la ciudad de La Paz. Partiendo de la evidencia que sefala el
impacto de la ansiedad competitiva en el rendimiento y bienestar de los deportistas, se
desarroll6 una investigacion descriptiva propositiva con enfoque cuantitativo, dirigida a
203 atletas mayores de 18 afios con al menos un afio de experiencia. Se emplearon dos
instrumentos psicométricos: la escala de ansiedad deportiva (SAS-2) para medir la
ansiedad precompetitiva en sus dimensiones somaética, preocupacion y desconcentracion;
y el (TMMS-24) para evaluar la inteligencia emocional percibida en sus dimensiones de
percepcion, comprension y regulacion emocional.

El analisis estadistico, realizado mediante SPSS, permitié identificar niveles
diferenciados de ansiedad e inteligencia emocional segun variables sociodemograficas,
asi como patrones relevantes para el disefio del programa. La propuesta incluye técnicas
de relajacion, estrategias cognitivas y actividades de entrenamiento emocional orientadas
a optimizar la concentracién, la autoconfianza y la toma de decisiones bajo presion. El
programa busca no solo mejorar el rendimiento deportivo, sino también promover el
bienestar psicologico y prevenir el deterioro emocional asociado a la competencia en
contextos de alta exigencia fisica y mental.

Este estudio aporta un marco metodoldgico y practico aplicable a deportes de combate
en entornos similares, resaltando la importancia de integrar la preparacion psicoldgica

como componente esencial del entrenamiento deportivo de alto rendimiento.

Palabras Clave: Artes marciales, deportes de combate, Martens, psicologia

deportiva, técnicas de relajacion, inteligencia emocional, ansiedad pre competitiva.



CAPITULO |
INTRODUCCION
1.1 Planteamiento del Problema

En el mundo de las Artes Marciales Mixtas (MMA\) la concentracion y el enfoque son
esenciales para el éxito de un atleta, combatientes profesionales que cuentan con una gran
trayectoria y renombre en el deporte coinciden en que las peleas son 90% mente y 10%
fisico. Desde una perspectiva psicoldgica, los desafios de concentracion son estimulos que
estdn constantemente presentes y pueden ser complejos y multifacéticos, afectando no
solo el rendimiento deportivo, sino también la salud mental y emocional del individuo. En
este sentido, la investigacion busca conocer méas sobre algunos factores que pueden influir
en los resultados obtenidos por los deportistas y disefiar un programa que se enfoque en

la gestidn de esas variables (Corrado et al., 2025)

Durante un enfrentamiento tanto la parte fisica como mental deben estar en su punto
mas alto ya que al fallar alguno de estos dos podria afectar al rendimiento del competidor,
un ejemplo de esto seria la defensa durante un combate, el poder esquivar o bloguear
impactos provenientes del oponente proporciona un aumento de autoconfianza para que
el deportista pueda continuar con la pelea, es decir, para que el competidor tenga una
buena defensa influyen variables como la confianza, concentracion y toma de decisiones
rapidas del deportista, capacidades que se pueden verse afectadas cuando existen altos

niveles de ansiedad (Alvarez, 2023).

La ansiedad competitiva es un fendbmeno ampliamente documentado en la literatura del
deporte, caracterizado por sentimientos de preocupacion, tension y nerviosismo que
surgen en contextos de competencia. Esta forma de ansiedad afecta la capacidad de los
atletas para rendir de manera 6ptima, ya que puede disminuir la concentracion, aumentar
la fatiga y generar un deterioro en la toma de decisiones réapidas las cuales son

2



extremadamente necesarias durante el enfrentamiento (Jiménez & Moral, 2023)

Los atletas de artes marciales y deportes de combate, que se enfrentan a situaciones de
gran presion emocional y fisica en sus competencias, suelen ser especialmente
susceptibles a este tipo de ansiedad debido a la naturaleza intensa y personal de sus
enfrentamientos. La presencia de ansiedad en estos deportes no solo afecta el rendimiento
fisico, sino que también puede impactar el bienestar psicoldgico general de los deportistas,

generando efectos a largo plazo si no se aborda adecuadamente (Michel, 2024).

Un estudio propuesto por Laborde en el afio 2015, menciona que los atletas con un
mayor desarrollo de la inteligencia emocional son capaces de manejar de mejor forma los
retos psicoldgicos que enfrentan durante la competencia, 1o que les permite reducir la
ansiedad, mejorar la autoconfianza y mantener el control emocional bajo presion. Esta
habilidad es crucial en artes marciales y los deportes de combate, donde las emociones no
solo influyen en el rendimiento, sino que también pueden tener un impacto significativo

en la seguridad y bienestar fisico de los atletas (Laborde et al., 2015).

Un deportista de combate se encuentra en una constante pelea algunas dentro del ring
o cuadrilatero y en la vida diaria, esto es algo presente en cualquier deportista sin embargo
en latino américa a esto hay que afiadirle otros tipos de desafios con los cuales tiene que
pelear el deportista, algunos de los desafios con los que tiene que lidiar el practicante de

deportes de combate en Latinoamérica pueden ser:

- Presion Social y Cultural: En muchas comunidades latinoamericanas, el deporte se
percibe como una forma de escapar de la pobreza o de alcanzar el éxito econémico.
Esta presion social y cultural puede afiadir una carga adicional a los deportistas,
afectando su capacidad para concentrarse en el combate debido a preocupaciones

financieras o expectativas externas.

- Distracciones Externas: En algunos entornos latinoamericanos, las condiciones de

entrenamiento pueden ser menos estructuradas que en otras partes del mundo, lo
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que puede llevar a distracciones externas durante la preparacion para un combate.
Factores como el ruido en el gimnasio, las condiciones climaticas extremas o los

problemas de seguridad pueden afectar la concentracion del atleta.

- Desafios Emocionales y Sociales: La inestabilidad econdmica, la violencia urbana
y otros problemas sociales pueden impactar la salud mental y emocional de los
deportistas de artes marciales o deportes de combate en América Latina. La
ansiedad, la depresion y otros trastornos psicologicos pueden surgir a partir de esta
problematica e interferir con la capacidad de concentracion del atleta durante un

combate

Ahora bien, cuando se menciona directamente a la ciudad de La Paz, se puede
identificar que no se han realizado estudios especificos que analicen la relacién entre la
ansiedad competitiva e inteligencia emocional especificamente en atletas de artes
marciales y deportes de combate. Esta carencia en la investigacion es preocupante, dado
que estos factores psicoldgicos son fundamentales para el rendimiento deportivo y el
bienestar integral de los atletas mas aun tratdndose de deportes donde se arriesga la
integridad fisica. Es importante el poder saber como los deportistas de artes marciales o
deportes de combate generan habilidades para enfrentar los retos emocionales que puedan

surgir en su carrera.

El riesgo de no poder concentrarse 0 no poder rendir al maximo de sus capacidades
mentales es minimo o es recuperable en otros deportes donde la integridad fisica no se
arriesga de la misma manera que en deportes de contacto directo como artes marciales o
deportes de combate, si el competidor o luchador no logra poder estar al cien por ciento
de sus capacidades mentales se abre un abanico de posibles lesiones desde luxaciones de
tobillo, la cual es una lesion bastante comun en todo deporte aunque en los deportes de
contacto también podrian ser lesiones mayores donde el atleta tenga que estar en
recuperacion y descanso durante un tiempo prolongado y en este tiempo el deportista



podria sufrir efectos colaterales (Montalban, 2023).

La tesis doctoral de la autora Merino Fernandez publicada en el afio 2020, expuso que,
en cuanto a la variable inteligencia emocional, las areas mas afectadas son las que refieren
a la claridad emocional que es la capacidad de conocer y comprender las propias
emociones, asi como la reparacién emocional, después de pasar por grados altos de estrés.
Ademas, con respecto a la variable de ansiedad pre competitiva, en el afio 2020
investigadores de factores psicoldgicos en el deporte identificaron que en las mujeres se
presentaban grados mas elevados de ansiedad pre competicién y en virtud a esos
resultados se plantea la importancia de estudiar y trabajar con programas de control
emocional y concretamente la ansiedad (Merino Fernandez, 2020).

Un rasgo presente en la organizacion del deporte en Bolivia es la fijacion al futbol lo
cual hace que otros deportes o atletas de élite con los que cuenta el pais, no tengan el
apoyo necesario en cuanto a lo financiero y ellos mismo deban ocuparse de los gastos y
representar a su pais en competencias mundiales, esta falta de apoyo hace que los atletas
se encuentren en un constante estrés con una busqueda por recursos econémicos, esta clase
de estrés puede afectar al desempefio al momento de competir o también a otros atletas al
ver que un atleta de alto rango no cuenta con apoyo por parte de su pais puede lograr que
se retiren de su disciplina pensando que no tiene futuro, en su momento lo dijo el tenista
Hugo Dellien “El apoyo a un atleta no debe llegar cuando ya consigui6 un logro si no se
lo debe apoyar para que lo consiga” (parr. 3), en el periodo de 2012 y 2016 existio el
programa de apoyo integral “Tunkas” para los juegos olimpicos de Rio de Janeiro con este
programa el deportista en enero podia planificar todas las competencias y todos los gastos
que podria hacer incluyendo un grupo multidisciplinario que acompafaria al atleta, algo
muy importante al menos en deportes de combate y artes marciales, con el apoyo de este
programa se consiguieron 6 atletas destacados, actualmente el programa sigue
funcionando sin embargo no de la misma forma que antes, ahora durante 6 meses se

provee de un apoyo aproximadamente de 500 dolares, cuando antes este sustento
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econdémico duraba 4 afios es decir la duracion completa del ciclo olimpico y la cantidad
de dinero invertido rebasaba con creces los 500 dolares (Rojas Rodriguez, 2023).

Por lo mencionado anteriormente se vio conveniente investigar esta poblacion dentro
del contexto boliviano y de manera mas especifica dentro del contexto pacefio, para
comprender el comportamiento de la gestion emocional y regulacion de la ansiedad pre
competitiva de estos deportistas y de esta manera proponer un programa que impulse un
mejor desempefio reduciendo los niveles ansiosos e incrementando las capacidades de

gestién emocional y concentracion.

1.2 Pregunta de investigacion

¢A partir de la evaluacion de la inteligencia emocional y ansiedad pre competitiva se
podra proponer un programa en deportistas de artes marciales y deportes de combate de
la ciudad de La Paz para ayudarlos en la regulacion y gestion de estos estados emocionales

a la hora de la competicion?

1.3 Justificacion
1.3.1 Justificacion académica

La demanda o la presion que se ejerce en los deportistas hace que generen niveles
elevados de ansiedad, lo cual genera efectos adversos de manera tanto fisica como mental
debido a esto uno de los temas a tratar al momento de mejorar el rendimiento deportivo

seria la gestion correcta a los niveles de ansiedad.

En el mundo existen variedad de estudios sobre la ansiedad e inteligencia emocional
en deportistas, desde estudios descriptivos, correlacionales, historicos, y programas de
trabajo hasta llegar a un abanico de definiciones del tema de acuerdo a la perspectiva de
diversos autores. Por lo que la presente investigacion a partir de una busqueda de estudios

vinculados a la temética en diferentes paises se encontré informacion relevante como se



expone en la siguiente tabla.

Tabla 1. Estudios relacionados con el uso de técnicas cognitivas para mejorar el

rendimiento en deportistas.

TITULO AUTOR ANO UNIVERSIDAD
Programa basado en mindfulness para la reduccién ~ Daniel Trujillo 2019 Universidad peruana de
de la ansiedad precompetitiva en deportistas de Torrealva ciencias aplicadas
artes marciales.
Una experiencia de evaluacién e intervencién con Martin A. 2019 Universidad de Buenos Aires
adolescentes deportistas en el camino hacia el alto Triulzi, Ignacio (UBA)
rendimiento de Argentina. Celsi y M. Julia

Raimundi
Evaluacion de la ansiedad competitiva en Milan Ochoa 2021 Red Iberoamericana de
beisbolistas juveniles santiaguefios. Chang innovacion y conocimiento

cientifico

Programa de intervencién MSPE (Mindful Sport Giandre Manuel 2020 Universidad Catélica
Performance Enhacement) para incrementar el Iturri Miranda Boliviana “San Pablo”
rendimiento deportivo de un jugador de bowling.
Entrenamiento en técnicas cognitivo-conductuales Jaime Eduardo 2000 Universidad Catélica

para la elevacion de rendimiento en un equipo

deportivo.

Gomez

Boliviana “San Pablo”

Fuente: Elaboracion propia, 2023.

En la investigacion realizada por Trujillo y Reyes (2019) en PerQ, se propuso el

objetivo de examinar el efecto de un programa de intervencién con componente

mindfulness para reducir la ansiedad precompetitiva en deportistas de artes marciales,

participaron 33 deportistas de ambos generos entre 17 a 23 afios. El programa de

intervencion Mindfulness For Athlete Wellbeing (conciencia plena para el bienestar del

atleta) consistia en 12 sesiones de una hora, distribuidos en tres médulos: 1) aprendiendo

a manejar nuestra mente, 2) aprendiendo a entender nuestro cuerpo y 3) autoconfianza
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para la vida. Para medir la ansiedad pre competitiva se aplicd un pre test y post test 12
horas previas a un evento de competencia. El pre test y el post test se realizé con el
Inventario de Ansiedad Estado Competitiva (CSAI-2R) consta de 17 reactivos que
responden a la pregunta introductoria “;Coémo te sientes ahora justo antes de la
competencia?” la intervencion demostré su eficacia en la reduccion de ansiedad

precompetitiva (Trujillo & Reyes-Bossio, 2019)

De igual manera, otro de los estudios fue realizado con jévenes integrantes del Proyecto
de Desarrollo Deportivo en Escuela Media (PDDEM) en Argentina, trabajo sobre la
autoconfianza y su relacion del rendimiento deportivo mediante la ensefianza de dos
técnicas psicoldgicas: blogueo del pensamiento y mejora de la postura corporal. La
ensefianza se impartié a partir de un programa que consta de 4 etapas: 1) Planificacién
estratégica 2) Taller de vinculacién 3) taller de intervencién 4) Valoracion de la actividad.
En dicho programa se trabaj6 con 17 adolescentes (11 varones y 6 mujeres) cuyas edades
oscilaban entre 14 y 17 afos. (Cada estudiante practicaba un deporte diferente) se debe
contemplar la ausencia de una evaluacién posterior a la intervencion que muestre cambios

significativos en la variable principal autoconfianza (Triulzi et al., 2019).

En otra instancia, un estudio realizado al equipo juvenil de Santiago de Cuba
compuesto por 25 jévenes entre los 8 y 16 afios de edad, con el objetivo de diagnosticar
la ansiedad competitiva, utiliz6 métodos de investigacion cualitativos y cuantitativos y se
debe destacar que se utilizd el Cuestionario de Estados de Ansiedad (CSAI-2) y la escala
de Actitud para la Competencia (APC), ademas de pruebas de campo como pulsometria.
y los instrumentos cualitativos utilizados fueron entrevistas sobre las situaciones
estresantes vividas durante entrenamientos y competencias los resultados indican una gran
diferencia en el ambito de entrenamiento y en el ambito de entrenamiento en cuanto a
ansiedad (Pérez & Rodriguez, 2021).

En una investigacion realizada a un jugador de bowling de 16 afios donde se buscé
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determinar si la aplicacion del programa de mindfulness MSPE (Mindful Sport
Performance Enhancement) puede incrementar su rendimiento deportivo, la investigacion
consto de 3 fases: la fase A consiste en la observacion del sujeto y la frecuencia natural
de la conducta, en la fase B se introduce el programa para ver los efectos que tiene en el
rendimiento del jugador, en la fase B se vuelve a introducir el tratamiento pero en un
tiempo mas limitado, para medir el mindfulness se utilizé el Five Facets Mindfulness
Questionnaire (FFMQ) en versién espafiola un cuestionario de 39 items que evalla cinco
facetas del mindfulness: Observar, Describir, Actuar con conciencia, Ausencia de
enjuiciamiento y Ausencia de reactividad. Para medir el rendimiento del sujeto se utilizé
una aplicaciébn del sistema operativo para celulares android Ilamada
MyBowlingScoreboard donde se anotaron las puntuaciones. El participante antes de la
aplicacion del programa obtuvo un promedio de 151 puntos, después de la primera
aplicacion del programa su promedio subi6 a 153 y después de la aplicacion final subi6 a
244 puntos demostrando la efectividad del programa (Miranda & Lafuente, 2020)

En una investigacion realizada al equipo de baloncesto Club San Calixto de La Paz
Bolivia se buscd incrementar el rendimiento de los deportistas utilizando técnicas
cognitivas las cuales fueron: el Sistema de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson y
la técnica de la imagineria. Los participantes fueron 8 jugadores de basquetbol, 4
jugadores en el grupo control y otros 4 en el grupo experimental, en la primera etapa se
realizd la medicion del rendimiento actual del equipo como linea base observando en
partidos del campeonato en el cual estaban participando, en la segunda etapa se aplico el
sistema de relajacion muscular y la técnica de la imagineria, en el grupo experimental esto
se efectud durante una hora, dos veces por semana durante un mes, en la tercera etapa se
realizd el registro del rendimiento deportivo esto después de cada partido durante 4
partidos. En cuanto a resultados hubo un incremento en los lanzamientos de dos puntos
de 39% a 62% de veces que logra encestar, sin embargo, en los lanzamientos de 3 puntos

se vio una caida de 40% a 19% aunque esto se atribuye a que el jugador se lesiond la



mufieca durante un entrenamiento (Gémez, 2000).

1.3.2 Justificacion social

La ansiedad pre competitiva y las caracteristicas que componen a la inteligencia
emocional son factores fundamentales para el rendimiento deportivo, especialmente en
deportes de combate donde se suele enfrentar altos niveles de estrés los cuales afectan a
la concentracidn de los atletas. Es importante notar que la mala gestion de estas emociones

afectara el rendimiento de los deportistas (Vazquez, 2020).

En una investigacion realizada el afio 2020 sobre el papel de la ansiedad e inteligencia
emocional para deportistas de artes marciales, se menciona que en realidad se pierden
muchas medallas y muchos encuentros no debido a falta de preparacién ya que muchos
de ellos se encuentran igual de preparados que sus competidores sino por las emociones
negativas que dan lugar a que esos deportistas no reaccionen de la manera que deberian
como cuando se estaban preparando o entrenando, puesto que muchas veces entran en un

estado mental de bloqueo que los lleva a cometer errores (Merino Fernandez, 2020).

Incluso se da el caso donde los atletas entran a competir ya derrotados a los encuentros
y esto se puede observar desde competiciones sencillas dentro de su centro de
entrenamiento hasta en competencias donde pueden estar en representacion de su escuela,
de su ciudad o incluso de su pais. Ademas, estan aquellos competidores que a raiz de la
“casi victoria” es decir ese, momento donde una victoria que creian tener asegurada se les
escapa de las manos, ellos quedan emocionalmente afectados y se les hace muy
complicado volver a pararse afectando no solo su autoestima sino sus interacciones con

sus circulos cercanos de relacionamiento (Merino Fernandez, 2020).

Alli radica la importancia de estudiar las variables que estén influyendo no sélo en el
desempefio o rendimiento de las personas, sino en la salud mental de los competidores y

su relacionamiento en diferentes areas ya que el deporte bien utilizado puede fomentar y
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canalizar muchas emociones, sin embargo, el deporte no trabajado de una forma integral
puede llegar a afectar la salud emocional y mental de los competidores e incluso causar
patologias como la ansiedad de desempefio y conflictos en la interaccion social (Martinez
de Ojeda, 2017).

1.3.3 Justificacion contemporanea

Tal y como se menciona en el articulo publicado por Amnistia Internacional sobre los
deportes y la salud mental “En el mundo del deporte, los y las deportistas son a menudo
vistos como sobrehumanos, capaces de hazafias fisicas que desafian los limites de lo
posible, sin embargo, detras de cada medalla, se esconden seres humanos que se

enfrentan a batallas invisibles, mucho mas desafiantes que cualquier competicion”

(Navarrete, 2021).

La falta de inteligencia emocional y la presencia de ansiedad pre competitiva provocan
en los deportistas un decremento de sus capacidades para tomar decisiones rapidas, la
incapacidad de concentracidn, la presencia de pensamientos ansiosos o visualizacion de
escenarios derrotistas etc. haciendo que el rendimiento de los deportistas no sea el 6ptimo.
En ese mismo sentido, datos publicados en el 2023 por el comité Olimpico internacional
develan que los deportistas se enfrentan a batallas y luchas con su salud mental, pues
normalmente padecen de afecciones como la ansiedad y depresion y aproximadamente de
26.4% de ellos experimentan problemas con su salud mental de forma silenciosa, por lo
que estudiar a estar porcion de la poblacion en este momento especifico es vital ya que da
paso a viabilizar el acceso a informacion pertinente sobre el tema de estudio (Navarrete,
2021).

La psicologia del deporte en Bolivia tuvo un crecimiento exponencial en sus primeros
afios sin embargo con el paso del tiempo el gobierno tuvo una fijacion extrema en el futbol
dejando a otros deportes de lado e incluso dejando a la psicologia del deporte sin mucha

importancia, las investigaciones que se consiguen acerca o relacionadas a psicologia del
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deporte. Actualmente la Sociedad Boliviana de Psicologia de la Actividad Fisica y
Deportes se proyecta en un &mbito de formacion a méas psicologos deportivos
(Schulmeyer, 2023)

La presencia de los psicdlogos del deporte se centra en el futbol siendo que con una
bdsqueda en internet cualquiera de los resultados que se consiguen relacionados al tema
muestran que si existe presencia de psicdlogos de la actividad fisica y deporte como es el
caso de Manuel Llorens quien desde 2017 trabajo con el equipo The Strongest o Sebastian
Llobet con el equipo de fatbol femenino Cobras FC sin embargo, haciendo una busqueda
mas minuciosa no hay algun registro de entrenamiento psicolégico centrado

especificamente en deportes de contacto o artes marciales (Mendoza, 2015).

1.4 Objetivos
1.4.1 Objetivo General

Proponer un programa que permita regular la ansiedad pre competitiva y gestionar la
inteligencia emocional en deportistas de artes marciales y deportes de combate de la

ciudad de La Paz.

1.4.2 Objetivos Especificos
e Medir el grado ansiedad pre competitiva en deportistas de artes marciales y
deportes de combate de la ciudad de La Paz

o Describir el nivel de inteligencia emocional percibida en deportistas de artes
marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz

e Comparar los resultados de Ansiedad precompetitiva e Inteligencia emocional

con las variables sociodemogréaficos.

e Disefiar un programa que permita la regulacion de la ansiedad pre competitiva

y la gestién de la inteligencia emocional.



CAPITULO 1I
MARCO TEORICO
11.1 Psicologia del deporte

La psicologia del deporte tiene como objeto de estudio a las personas y su conducta en
cuanto al deporte, también la aplicacion practica de ese conocimiento. Ademas, tiene
como objetivo el poder identificar como factores psicoldgicos afectan el rendimiento
fisico del atleta y también ver como el deporte o actividad fisica afecta el desarrollo
psicologico bienestar y salud. El pablico de un psicologo del deporte va desde atletas de
alto rendimiento hasta nifios, incluyendo personas con discapacidades motoras o
cognitivas y personas de edad avanzada, a su vez que se busca el mejor rendimiento
posible de un atleta también usa la actividad fisica como terapia para tratar distintos

trastornos como la depresion (Weinberg & Gould, 2020).

La psicologia del deporte busca estudiar los procesos, cognitivos emocionales y
conductuales de las personas en contexto deportivo para conocer como estas variables
afectan el rendimiento fisico de la persona y a su vez se busca ver los beneficios en el
bienestar mental y fisico, contemplando también los factores ambientales fisiolégicos que
influyen en el desempefio deportivo (Universidad Internacional De La Rioja, 2020).

La psicologia del deporte cuenta con dos tipos de aplicaciones: asesoramiento y terapia,
en el ambito del asesoramiento se encuentran los coach o asesores deportivos en este
ambito el psicologo se centra en estudiar al equipo o al atleta junto con los programas o
estrategias que utilizan para mejorar el rendimiento, el trabajo es multidisciplinario junto
con fisioterapeutas, dietistas y entrenadores (Universidad Internacional De La Rioja,
2020).

13
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11.1.2 La ley de Yerkes-Dodson técnicas de mejora

En 1908, los investigadores Robert M. Yerkes y John Dillingham Dodson, tras varios
estudios, propusieron que el rendimiento mejora cuando las personas alcanzan un nivel
Optimo de excitacion, pero tiende a disminuir cuando lo superan (Figueroba, 2017).

Se puede hacer una representacion grafica de la ley de Yerkes y Dodson con una U
invertida, se puede ver cdmo la parte ascendente refleja la parte estimulante de la actividad
excitante, mientras que la parte descendente refleja los efectos negativos que provoca el
estrés excesivo. La atencidn, la memoria, la destreza fisica y el juicio son factores que se
ven afectados por el nivel de excitacion cortical y, naturalmente, afectan la productividad
de las personas (Figueroba, 2017).

Los primeros experimentos que hicieron Yerkes y Dodson para probar su teoria se
realizaron en animales. Pusieron ratas en un laberinto del que tenian que salir y
descubrieron que exponerlas a pequefias descargas eléctricas las hacia salir mas rapido.
Por otro lado, si las descargas eran demasiado grandes, las ratas simplemente se escapaban
y no encontraban antes la salida del laberinto. En este sentido se afirm6 que el cerebro
siempre esta trabajando para detectar amenazas y peligros reales o imaginarios que pueden
afectar a las personas (Palau, 2022).

Cuando se detecta un alto nivel de amenaza, aumenta la emocion y supera el nivel
optimo, lo que resulta en una reduccidn de la eficiencia y la productividad, como se puede
observar, es importante saber como situarse en la escala adecuada, es decir, situarse en el
lugar adecuado para realizar cada accion, como muestra la teoria de la U invertida (Prats,
2016)

El estrés y la percepcion de peligro pueden ser estimulos positivos si nos obligan a
tomar medidas positivas existe el estrés positivo que nos ayudaria a asentarnos en la parte
ascendente de la u invertida hasta alcanzar el nivel 6ptimo de productividad (Palau, 2022).

Por el contrario, si el estrés es excesivo y muy persistente en el tiempo, el rendimiento,

la capacidad de pensar y actuar se ven afectados negativamente. (Prats, 2016)
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Si esta condicion continda por mucho tiempo, las personas verian afectada su vida
diaria y caerian en estados negativos e incluso posiblemente en depresién (Palau, 2022).

Segun la teoria se encontré que el nivel 6ptimo de activacion de la excitacion varia
entre actividades y también entre individuos. Y se han identificado cuatro factores que
pueden afectar a la curva:

La personalidad Individual: Generalmente se supone que una persona extrovertida
puede manejar mejor la presion y, por lo tanto, desempefiarse mejor que una persona de
caracter introvertido.

El nivel de destreza: El conocimiento del entrenamiento, al igual que el de los
deportistas, facilita las tareas. Para tareas simples o bien aprendidas, el rendimiento mejora
a medida que aumenta la presion. Por otro lado, en el caso de tareas mas dificiles o
desconocidas, la relacion entre estrés y productividad se invierte en algin momento.

El rasgo de ansiedad: La confianza en uno mismo es un factor motivador que
proporciona seguridad frente a los desafios.

Complejidad de la tarea: Obviamente, no requiere el mismo nivel de atencién el realizar
una tarea rutinaria y repetitiva, no es tan estimulante como una mas compleja como
escribir un informe o preparar un proyecto (Andres, 2024).

El nivel de estrés ideal varia de una tarea a otra, dependiendo de su complejidad. Un
atleta de élite sin estimulacion no rendird al maximo, pero bajo presion excesiva tendria
mas posibilidades de fallar, lo que no haria bajo una presién 6ptima (Andres, 2024).

Considerar la teoria de la U invertida puede ser util en todos los niveles en los que es
necesario mantener cierto nivel de productividad, para ser un atleta de élite o aprobar un
examen, administrar. estrés y ansiedad, conocer la personalidad del atleta permite una
preparacion acorde a la complejidad de las tareas necesarias para mejorar el rendimiento
(Cordoba et al., 2020).
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Figura 1. U invertida para revisar niveles de productividad.

Fuente: Pérez, 2020.
11.2 Deportes

Segun el diccionario de Oxford la palabra deporte se puede definir como una actividad
0 ejercicio fisico que esta sujeto a normas determinadas en donde puede existir la
competencia entre equipos o de manera individual, en donde dichas pruebas o
competencias ponen a prueba la habilidad, destreza o fuerza fisica. (Oxford, 2024).

Por otro lado, la Real Academia Espafola agrega a la definicion que esta actividad esta
sujeta a un entrenamiento también adiciona dos categorias que son los deportes de
aventura los cuales son deportes donde existe a veces un riesgo y se practica
principalmente en espacio naturales, la otra categoria es los deportes de riesgo los cuales
como el nombre indica son deportes que se caracterizan por tener un nivel de riesgo a la

integridad de la persona considerablemente alto. (Real Academia Espafiola, 2024).
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11.2.1 Tipos de deportes

Existe una gran variedad de deportes para poder tener un mejor orden se le otorgan
ciertas categorias dependiendo de distintos factores como: la cantidad de participantes, en
donde se realiza el deporte, si se usa algun equipo u objeto extra o en que época de afo se

practica este deporte (Escobar, 2018)

Existen 21 categorias dependiendo de las caracteristicas de los deportes, algo
importante para destacar es que un deporte puede entrar en mas de una categoria. Las
categorias en las que se pueden dividir son: acuéticos, aéreos, terrestres, individuales, de
equipo, con pelota, de mesa/mentales, de motor, con raqueta o similares, atletismo,
pruebas combinadas, gimnasia, extremo/de riesgo controlado, de combate, de agarre, de
precision, de deslizamiento, de fuerza de invierno, ciclismo o de montafa. (Escobar, 2018)

Entre estas categorias las que se van a tomar mas en cuenta son de deportes de combate
y deportes de agarre ya que engloban disciplinas que se utilizan durante la practica de las
artes marciales mixtas MMA (Escobar, 2018).

11.3 Deportes de contacto

Un deporte de contacto o combate es un deporte en el cual se enfrentan dos personas
las cuales mediante el uso de golpes, agarres o incluso mediante armas buscan derrotar al
contrincante, existe una amplia variedad de tipo o técnicas de combate, se tiene como
principal origen de las artes marciales al pancracio en Grecia que significa “todas las
habilidades”, el cual tiene un gran parecido con las artes marciales mixtas (MMA) hoy
en dia, tenian reglas basicas como prohibir el uso de armas, morder, meter dedos a los 0jos
0 boca, en esta competencia olimpica el combate terminaba cuando uno de los
contrincantes se rendia mostrando el pulgar hacia arriba, quedaba inconsciente 0 moria
(Nenova, 2016).

Un deporte en el cual una persona impacta con una parte amplia o sustancial de su
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cuerpo con otra persona, un deporte de contacto conlleva una probabilidad de riesgo se
sugiere a personas con enfermedades de base no practicar este tipo de deportes, no es
aconsejable que una persona lesionada practique esta clase de deportes hasta que esté

completamente recuperada (Nenova, 2016).

Para tener un concepto més claro acerca de los deportes de contacto y los deportes de
combate se les puede diferenciar mediante el nivel de contacto que se emplea entre ellos
ya que no es el mismo que se emplea entre uno u otro, en los deportes de contacto se
pueden ver 3 niveles de contacto siendo estos: ligero, medio y total (full contact), donde
por lo comin deportes como el rugby, futbol, baloncesto o hockey entran en los dos
primeros niveles de contacto es decir entre medio y ligero, ya que se puede desarrollar un
partido de manera normal de estos sin ninguna clase de contacto, es si no dependiendo del
estilo de juego o de la estrategia que usa el equipo ya sean estrategias mas 0 menos
agresivas contra el equipo contrario estos deportes se consideran de contacto, por otro lado
los deportes de combate se usa un nivel de contacto total (full contact) para poder someter
al contrincante o generar una cantidad mayor de puntos que llevaran a la victoria del

encuentro al atleta (Universidad de San Carlos - Guatemala, 2017).

11.4 Origen de los deportes de combate

En todas las culturas del mundo estan presentes los combates ya sea en forma de ritual,
entretenimiento, sobrevivencia, entrenamiento militar o para demostrar poder, sin
embargo, la cultura griega fue donde prolifero la lucha con el objetivo de entretenimiento
y competencia, con los juegos olimpicos clasicos se fue formando el concepto de espiritu

deportivo y competitividad tal como lo conocemos actualmente (Nenova, 2016).

El deporte que predominaba en Grecia era el pancracio, un deporte llamado agonistico
en su tiempo cuyo objetivo principal era el de mediante toda técnica posible lograr someter

o0 incluso en algunas ocasiones llegar a matar al contrincante, para la practica de este
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deporte los competidores estando completamente desnudos se les bafiaba en aceite y se
les colocaba en arenas reducidas incitando a la pelea directa, no tenia muchas regulaciones
al momento de competir, se permitia todo tipo de técnica de combate con tal de someter
al contrincante exceptuando el uso de mordidas y meter dedos a los ojos del oponente,
aparte a diferencia de como se hace hoy en dia no se les dividia por categorias méas que
por la edad siendo las Unicas dos categorias hombres y muchachos, se consideraba al
pancracio como un estilo de combate realmente violento por la brutalidad de los combates
pero este deporte se considera como la base de lo que hoy conocemos como MMA (artes

marciales mixtas) (Couto, 2022).
11.4.1 Tipos de deportes de combate

Si bien el objetivo principal de los deportes de combate suele ser el mismo que es
mostrar superioridad en cuanto a técnica, fuerza o estrategia, el medio que se utiliza para
llegar a objetivo es donde se ven las diferencias importantes entre cada uno, también se
ve que algunos factores para llegar a la victoria cobran mayor relevancia como la fuerza

0 una estrategia mejor estructurada (Coérdova et al., 2020)

La principal diferencia a resaltar entre los distintos tipos de deportes de combate es
como se podria llamar el objetivo o enfoque, ya que deportes como el boxeo se enfocan
en la utilizacién de tnicamente pufios por encima de la cintura mientras que en el tae kwon
do se utilizan se hace una combinacién entre patadas pufietazos donde predominan las
patadas por otro lado existen disciplinas en las que se utilizan Unicamente llaves de presion
en el cuello o articulaciones, proyecciones (lanzamientos), bajo estos enfoques se hacen

combinaciones o variaciones (Luengo, 2022)
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1.5 Artes marciales mixtas

Inicialmente se desarrollé por una familia brasilefia de apellido Gracie los cuales eran
practicantes de jiu jitsu y en algin momento decidieron evolucionar su practica con la
intencion de demostrar al mundo del deporte que podian vencer a cualquier otro tipo de

arte marcial (Barra, 2025).

Originalmente se le llamo Vale Tudo y se tenia un representante minimo de cada arte
marcial o deporte de combate lo cual con el tiempo fue cambiando y actualmente se pide
que cada peleador tenga, aunque sea un conocimiento basico en cada tipo de arte marcial

0 deporte de combate (Barra, 2025).

Las disciplinas que se mantienen presentes en todo practicante de MMA son: boxeo,
kick boxing, karate, tae kwon do y muay thai, cualquier atleta puede practicar o conocer
otros tipos de deporte de combate o artes marciales depende del peleador en que disciplina

se especializara (Barra, 2025).
11.5.1 Beneficios de las artes marciales mixtas

Algo que se piensa comUnmente al escuchar de una disciplina donde se combinan
distintos estilos de pelea se cree que se potencia la agresividad sin embargo esto dista
bastante de la realidad de las ensefianzas o beneficios de las artes marciales mixtas entre

las cuales estan:

- Equilibrio emocional: al contrario de la creencia popular uno aprende a pelear para
evitar las peleas, ayuda a mejorar el &nimo y des estresar a la persona por el ejercicio

intenso que se realiza en un entrenamiento normal.

- Buen estado fisico: como se mencion0 antes la practica de artes marciales mixtas

es un entrenamiento intenso lo cual les genera una buena salud.
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Coordinacion muscular: parte del entrenamiento requiere de una gran coordinacion

para poder realizar las distintas combinaciones entre pufietazos y patadas.

Concentracion: algo muy importante y que se practica a diario con el entrenamiento
de este deporte, también el tiempo de reaccion se practica y mejora bastante porque
durante el enfrentamiento el deportista tiene que estar pensando en la combinacion
de golpes adecuada mientras esquiva los golpes que lance el contrincante (Aguirre-
Lozaet al., 2015)

Anteriormente se mencioné que la idea principal de la practica de las artes marciales

mixtas es evitar los conflictos sin embargo al momento en el que no se pueda evitar los

problemas o la confrontacion le da a la persona la capacidad de poder defenderse de mas

de un atacante al mismo tiempo y de estar listo para rechazar ataques provenientes de

frente, de atras de arriba o abajo, también se desarrolla bastante la flexibilidad haciendo

que la persona sea més agil (Kontact, 2022).

La préctica de artes marciales mixtas no solo mejora el estado fisico si no también trata

el area moral de las personas otorgando valores como:

Coraje: No presentar miedo ante situaciones o contrincantes atemorizantes

Bondad: La capacidad de poder perdonar, ya que durante la practica puede
encontrarse con contrincantes que busquen hacer enojar al rival para que pierda la

concentracion y se deje llevar por la emocidn y asi poder tomar ventaja.

La cortesia: La base de un peleador el pelear sabiendo que hay reglas y no buscar

el dariar al oponente.
La sinceridad: Parte de poder competir de manera limpia sin trampas.

El honor: Un peleador que sabe que no debe atacar a un contrincante en situacion
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delicada y que no pueda pelear.

- La modestia: El ser vanidoso conlleva a un exceso de confianza lo cual asegura la

derrota en un peleador.

- Lalealtad: El no olvidar al centro de entrenamiento o academia en donde aprendio

0 en donde inicio su camino.

- El auto dominio: Durante la preparacion el ser constante y alejarse de vicios
comunes en las personas es algo muy importante por lo tanto el dominio de uno

mismo es algo crucial.

- Laamistad: El poder generar una buena amistad tanto con compafieros como con

los contrincantes (Larraona, 2024)
11.5.2 Influencias negativas de las artes marciales mixtas

Algo que esta presente en cualquier deporte son las lesiones y la practica de artes
marciales mixtas no es una excepcion, sino que se presentan en mayor cantidad los casos
de lesiones. Una lesion muy comun es la llamada “oreja de coliflor” una lesion en la oreja
que le da una forma redondeada e hinchada, esta lesion de no ser tratada puede ser
permanente, esta siendo la mas comdn desde la formacion del peleador, segin un articulo
del Journal of phyisical therapy science indica en una muestra de 470 peleadores de MMA
que las lesiones mas comunes son: laceraciones (321 casos), conmocion cerebral (179

casos), contusiones (142 casos) y fracturas (53 casos) (Flores A. D., 2020).

Un caso conocido fue el de Anderson Silva en su encuentro por el titulo de campe6n
de peso medio en el evento UFC 168 en el afio 2013 (Ultimate Fighting Championship)
en su encuentro contra Cris Weidman, durante el segundo round en el minuto 1:16 Silva

lanzo una patada hacia las piernas de Weidman el cual blogueo exitosamente la patada
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con la rodilla pero a su vez partiendo la pierna de Silva en dos dando fin al combate y
otorgando el titulo a Chris Weidman y dejando a Anderson Silva con un yeso en la pierna
(Prieto & Rodriguez, 2015).

11.6 Rendimiento Deportivo

La relacion que existe entre los medios que emplea el deportista para conseguir un
logro deportivo y los resultados es lo que se considera rendimiento deportivo segun las
herramientas utilizadas y el uso que se les dé se obtendran distintos resultados en cuanto
a rendimiento este también depende de las cualidades fisicas y psicoldgicas del atleta
(Olmedilla et al., 2021).

El rendimiento deportivo son los esfuerzos realizados por el atleta para lograr un
objetivo deportivo, el rendimiento deportivo depende de 4 factores especificos: factores
neuromusculares, control mental y factores psicologicos, factores ambientales y el
coaching y apoyo externo. De los anteriormente mencionados se haré especial énfasis en
el control mental y factores psicoldgicos donde se menciona que es uno de los factores
mas demandantes debido a que necesitan un alto nivel de experiencia y madurez, al
momento de hablar de este factor se puede dividir en 3 subfactores los cuales serian:
inteligencia, capacidad ldgica y analitica, capacidad de auto motivacion y disciplina
(Olmedilla et al., 2021).

1.7 Ansiedad

La ansiedad es un mecanismo que sirve para enfrentar situaciones amenazantes o
adversas para la persona, el principal objetivo es procurar la seguridad o bienestar de la
persona sin embargo la presencia de manera constante puede provocar en la persona
irritabilidad, preocupacion, hipervigilancia, inquietud o agitacion y el riesgo mas grande
que a largo plazo podria llegar a darse un trastorno de ansiedad donde los sintomas son

mas graves y pueden ser miedo excesivo, angustia, ataques de panico y evitacion de
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amenazas, la presencia de estos sintomas o que llegue a presentarse como un trastorno de
ansiedad podria afectar el desempefio social, académico y laboral consta de 3

componentes o caracteristicas:

- Cognitivos: aqui se podria considerar la maquinacion de escenarios donde se
exagera la imagen de aquello que se considera como amenazante, pensamientos

negativos automaticos, imagenes inoportunas, etc.

- Fisiologicos: En este apartado se centra principalmente en la activacion de los
centros nerviosos principalmente del centro nervioso autonomo que implica

cambios en el ritmo respiratorio o aumento de la presion vascular.

- Motores y de conducta: El comportamiento de la persona puede verse a la defensiva
también se evidencia una sobre activacién motora es decir movimientos repetitivos

y constantes (Delgado et al., 2021).

En si la presencia de la ansiedad no crea un problema por si mismo es la existencia
constante y desmedida lo que causa trastornos, se trata de un proceso que permite la
adaptacion a aquello que se considera amenazante que dicho de manera matematica consta

de dos variables:

- Que es lo que pasa y la forma en que afecta a la persona y qué consecuencias tiene
0 podria tener

- Con que herramientas o recursos cuenta la persona para poder enfrentar lo que
acontece que grado de confianza tiene en su desempefio para enfrentar la situacién

y cudles serian los resultados esperados (Rincon, 2022).
11.8 Ansiedad competitiva
La ansiedad competitiva es un estado emocional que experimentan los deportistas

cuando perciben la competicion como una amenaza. Este tipo de ansiedad se asocia al

miedo al fracaso, a la auto exigencia para ser el mejor y al perfeccionismo. Quienes la
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experimentan tienden a sentir una gran presion por ganar y sobresalir, lo que puede afectar
negativamente su rendimiento y bienestar, llevandolos a experimentar sintomas como

preocupacion, tension muscular y alteraciones del suefio (Navarrete, 2022).

Es importante destacar que la ansiedad competitiva es un fendbmeno ampliamente
estudiado por lo cual se tomara la definicion que porta el instrumento psicométrico para
medir ansiedad pre competitiva SAS-2 disefiado por el equipo de investigacion de Smith,
Cumming, y Grossbard donde toman 3 dimensiones para medir la ansiedad, teniendo 1
dimensién somatica que corresponde a la activacion fisiologica y otras dos dimensiones

dedicas a la ansiedad cognitiva los cuales serian desconcentracion y preocupacion.

11.8.1 Ansiedad soméatica

De manera general a la ansiedad somatica es toda forma en la que la ansiedad se
presenta de manera fisica en las personas, también se puede entender desde el punto de
vista cognitivo conductual como una respuesta aprendida en ciertos momentos donde se
experimente la sensacion de peligro o amenaza, segln la teoria de procesamiento de
informacidn las personas que presentan ansiedad somatica tienden a tener un sesgo en
cuanto a como procesan la informacion concentrandose en los aspectos amenazantes o

peligrosos descartando sucesos o0 aspectos positivos (Collado et al., 2023)

Sin embargo, para Martens el estado ansiedad somatica forma parte de la teoria
multidimensional de la ansiedad, esto con un enfoque hacia la psicologia del deporte, en
esta parte se centra Unicamente en los sintomas fisico (sudoracion, aumento del pulso

cardiaco, etc.) que afectan al desempefio correcto del atleta (Gost Socias, 2022)
11.8.2 Preocupacion
Se puede entender como una fijacidn para saber si algo resulta de la manera esperada

0 no, La doctora Melanie Greenberg sefiala que la preocupacién es el elemento cognitivo

de la ansiedad, esto puede a diferencia de la creencia popular es algo bueno, la
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preocupacion es la activacion del cerebro para poder acabar con el problema y poder
volver a su estado tranquilo, el obsesionarse con el problema sin poder encontrarle una
solucion puede llevar a la persona a desarrollar trastornos de ansiedad como indica Luana
Marquess presidenta de la ADAA (Anxiety & Depression Association of America) (Patee,
2021).

Esto aplicado a psicologia del deporte se centra méas que nada en cémo se desarrolla la
competencia en la que se encuentra la persona, el pensar en si saldra lastimado, en si
ejecutara de manera correcta la técnica o si terminara victorioso después del encuentro
(Gost Socias, 2022).

11.8.3 Desconcentracion

Habla de la dificultad para mantener la concentracion, si bien se trata de algo que le
puede pasar a cualquiera si es algo que lleva pasando de manera prolongada puede ser un
signo de la presencia de alguna patologia relacionada con la ansiedad cronica, desde
olvidar detalles acerca del dia, el acumular tareas o pensamientos en la mente creando una
especie de neblina mental, el no poder concentrarse en aquello que uno disfruta hasta tener
una sensacion de desconexion de la realidad son algunos indicadores de que la falta de

concentracion sea debido a algin problema de ansiedad (Nafria Vicente, 2021).

Desde el punto de vista competitivo deportiva la desconcentracion puede ser observada
en si el atleta tiene interrupciones cognitivas con pensamientos intrusivos o si su mente se

encuentra dispersa haciendo que no pueda competir correctamente (Gost Socias, 2022)

11.9 Inteligencia Emocional

El termino nace en 1995 por el periodista y psicologo Daniel Goleman en su libro
“Inteligencia emocional donde trata de responder y desarrollar la pregunta ¢Por qué
algunas personas se manejan de mejor manera ante situaciones cotidianas a comparacién

de otras, el enfoque que le daria seria principalmente hacia la administracion de empresas,
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Goleman considera a la inteligencia emocional como una capacidad muy importante a la
par de la capacidad de razonar y de solucionar problemas ademas indica que esta no se
trata de una capacidad estatica si no de una capacidad que se encuentra en constante
variacion a lo largo de la vida de la persona y que también si asi lo desea la persona puede

mejorarla (Equipo Editorial Etecé, 2023).
La inteligencia emocional se divide en dos:

- Inteligencia intrapersonal: Refiriéndose al autoconocimiento, al conocimiento e
identificacion de los sentimientos propios, aspiraciones en la vida, fortalezas o
debilidades

- Inteligencia interpersonal: Habla acerca de la comunicacion apropiada con otras
personas el poder empatizar y poder comprender emociones ajenas ademas de
poder manejar las situaciones de manera constructiva (European Business School,
s.f.).

Algunas de las caracteristicas o también llamadas dimensiones de la inteligencia

emocional segun los autores Ferndndez-Berrocal, Extremera-Pacheco y Ramos son:

Autoconciencia o percepcién emocional: El punto de partida el poder reconocer las
emociones propias Y el efecto que tienen sobre uno mismo, se trata de poder reconocer los
pensamientos, creencias e interpretaciones y las reacciones emocionales que generan,
también como las emociones afectan o se manifiestan de manera fisica en la persona, el
poder comprender como funcionan las emociones en la persona ayuda a saber como los

estados emocionales afectan a los objetivos, resultados y relaciones (Amaya, s.f.).

Gestion Emocional: También referida como autogestion, aqui se habla de cémo la
reaccion ante las emociones no tiene que ser automatica permitiendo que la emocion
domine a la persona, al gestionar la persona se toma un momento, analiza y regula lo que

siente a partir de ahi la persona puede decidir de qué manera reaccionar, la autogestion
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permite a la persona aceptar sus emociones en vez de luchar contra ellas, el ser capaz de
no manejar una respuesta automatica, el poder realizar esto hace que uno pueda reconocer
sus emociones darse un momento para analizar la situacion y utilizar la emocién o accién
mas apropiada para responder, permite que uno identifique los pensamientos mas
ventajosos y nutrirlos y a aquellos pensamientos que lo retienen ver la forma de

eliminarlos (Amaya, s.f.).

Automotivacion: es la capacidad que distinguen a los profesionales de alto valor de
entre todos los demas segun Harvard Business Review, habla de como la persona puede
pelear por las metas que desea a pesar de los obstaculos que se le puedan presentar, permite
a la persona dejar actividades que lo alejen de su meta principal y enfocarse en todo
aquello que lo pueda acercar también lo ayuda a priorizar la gratificacion a largo plazo
que significa el poder cumplir con su objetivo por sobre otras gratificaciones a corto plazo

que lo puedan terminar alejando de lo que desea (Amaya, s.f.).

Autoestima y autoconfianza: Si bien no se trata de una habilidad de la inteligencia
emocional si es algo que se puede ver en una persona con inteligencia emocional elevada,
el poder reconocer todo lo bueno que tiene la persona hace que desee bienestar haciendo
que su circulo social o su entorno sea de provecho y que le traiga beneficios, el conocer
el valor propio hace que la automotivacion sea mas fuerte haciendo que la persona se
esfuerce mas o tenga esa determinacion de no rendirse hasta conseguir su objetivo

(Amaya, s.f.).

Comprension de sentimientos: Habla acerca de la capacidad en la persona de
comprender el origen de sus sentimientos y emociones y en las demés personas, una
habilidad muy ligada con la empatia, autoestima y gestion emocional debido a que la
persona, asi como les da importancia a los sentimientos de terceros debe ser capaz de darle

valor a sus propios sentimientos y emociones (Amaya, s.f.).
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11.10 Inteligencia emocional auto percibida

La inteligencia emocional auto-percibida (IEA), también conocida como self-perceived
emotional intelligence (PEI), se refiere a la evaluacion introspectiva que una persona hace
de su propia capacidad para reconocer, comprender, procesar y regular las emociones
propias e, indirectamente, de los demas. Este concepto se fundamenta principalmente en
el modelo de habilidades de Salovey y Mayer, y se instrumenta frecuentemente mediante
test de auto informe como el TMMS-24 o0 el WLEIS (Wong & Law Emotional Intelligence
Scale) (Polonio-Lopez, et al., 2019).



CAPITULO Il
METODO
I11.1 Tipo de investigacion

Se utiliz6 un tipo de investigacidn descriptiva propositiva con enfoque cuantitativo es
decir esté centrada en la formulacion de una propuesta basada en datos obtenidos en una
poblacion determinada sin afectar o manipular ninguna variable en la poblacién se busca
que esta propuesta pueda brindar soluciones al problema de la ansiedad pre competitiva e
inteligencia emocional en deportistas de deportes de combate. Es importante recalcar que
este tipo de investigacion tiene como objetivo no sélo describir un fenémeno sino
presentar algunas alternativas practicas en base a teorias previamente estudiadas (Salkind
N. J., 1998).

Ademas, como lo sugiere el autor Tamayo en su obra “El proceso de la investigacion
Cientifica” no so6lo se describio las caracteristicas de la poblacidn, sino que este estudio
este avocado en el ofrecimiento de técnicas que puedan otorgar soluciones practicas para
que los deportistas pretendiendo que a futuro pueda aplicarse estas técnicas para ensefiar
a estos atletas a gestionar la ansiedad y trabajar en su regulacion emocional (Tamayo,
2003).

Por el tipo de investigacion se usé un enfoque cuantitativo debido a que se usaron
herramientas de medicion numérica y datos estadisticos para poder retratar una realidad

objetiva de la mejor manera posible (Hernandez et al., 2017).

111.2 Disefio de investigacion

Se utilizé un tipo de investigacion propositiva no experimental, es decir que las
variables de la poblacion no fueron manipuladas y mediante observacion y herramientas

psicométricas se recopil6 informacién pertinente, una vez adquiridos los datos necesarios

30
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de la poblacion se realiz6 una propuesta de programa con el fin de regular la ansiedad
pre competitiva y la gestion de la inteligencia emocional en deportistas de artes marciales
y deportes de combate de la ciudad de La Paz. (Salkind N. J., 1998).

I11.3 Participantes

Los participantes fueron 203 atletas de deportes de combate y artes marciales mayores
de 18 afios residentes de la ciudad de La Paz. Se consider6 que esta muestra es la mas apta
para la investigacion puesto a que al ser personas mayores de edad puesto a que en esta
etapa las personas ya decidieron optar por el deporte como una forma de vida, ademas que

algunos autores que consideran que a partir de la mayoria de edad las personas suelen ir

desarrollando mas recursos para la regulacion emocional y manejo de la ansiedad.
111.3.1 Criterios de inclusion
e Atletas de deportes de combate (Tae kwon do, boxing, karate, capoeira, lucha
libre, grappling y jiu jitsu).
e Mayores de 18 afios.

e Residentes de la ciudad de La Paz.

Tiempo de practica (minimamente 1 afo).

111.3.2 Criterios de exclusion

e Personas que no practiquen deportes de combate.
e Menores de edad.
e Personas que no residan en la ciudad de La Paz.

e Personas que practiquen el deporte menos de 1 afio.
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111.4 Muestra

Se definird la palabra muestra como una porcién de la poblacién de la cual se pueden
identificar ciertas caracteristicas necesarias para la investigacion, es una parte

representativa de la poblacion (Lopez, 2004).

Para esta investigacion se realizard un muestreo tipo Bola de Nieve ya que al ser una
poblacion de dificil acceso ya sea por razones administrativas o razones personales se
dificulta acceder a una cantidad relevante de personas para la aplicacion de los
instrumentos. Para esto se contactd a los profesores o instructores como sujetos semilla

quienes apoyaron para captar a los participantes idoneos (Stewart, 2024).

Se debe mencionar que para la parte de evaluacion de los participantes se pudo evaluar
un total de 213 deportistas, y se descartd 10 de las encuestas aplicadas debido a que no
cumplian con el criterio de inclusion del tiempo minimo de practica dejando un total de

203 participantes validos.

111.5 Ambiente

No hubo un ambiente fisico donde se aplicd el instrumento ya que se utilizd la
plataforma Google Forms que permitié que los participantes pudieran responder de
manera andnima puesto que no se recolecto ninguna informacion de referencia ni correos

electrénicos.

111.6 Instrumento

Se utiliz6 la Escala de Ansiedad Competitiva en el Deporte SAS-2 (Sport Anxiety
Scale-2) un instrumento disefiado originalmente por el grupo de investigacion en
psicologia del deporte de la Universidad de Washington (Smith, Smoll, Cumming y
Grossbard, 2006) para evaluar los niveles de ansiedad que los atletas podrian experimentar
en situaciones competitivas este evalla tres dimensiones de la ansiedad relacionada con

el deporte:
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- Ansiedad Somatica: Se refiere a las respuestas fisioldgicas, como el aumento de la
frecuencia cardiaca, la sudoracion, o la tension muscular que puede experimentar

un atleta antes o durante una competicion.

- Preocupacion: Involucra pensamientos negativos y dudas sobre el desempefio

propio, como el miedo al fracaso o las consecuencias de no rendir bien.

- Desconcentracion: Se refiere a la dificultad para mantener la concentracién durante

la competicion, debido a pensamientos intrusivos o preocupaciones.

Fue utilizada una version adaptada al espafiol por Ramis, Viladrich, Torregrossa y Cruz
en el afio 2010 siguiendo un proceso protocolar de traduccion y adaptacion con un
posterior analisis a sus propiedades psicométricas en un estudio con deportistas espafioles

donde se obtuvieron puntajes de confiabilidad y validez elevados (Ramis Y. et al., 2010)

El instrumento consta de 15 items, con 5 preguntas para cada una de las tres
dimensiones anteriormente mencionada los items se califican en una escala Likert de 4

puntos, que va desde "nunca" hasta "siempre".

El alfa de Cronbach del instrumento es de 0.92 haciendo de este un instrumento
confiable, las sub dimensiones de la misma manera demuestran un nivel de confiabilidad

elevado:
e Ansiedad somatica: es de 0.83
e Preocupacion: es de 0.78
e Desconcentracion: es de 0.73

Por lo general un valor de alfa de Cronbach mayor a 0.70 es considerado aceptable,
con los valores anteriormente mostrados se ve que el instrumento es confiable y mide de

manera correcta la ansiedad competitiva.

Para poder medir la inteligencia emocional se utilizé el test TMMS-24 que
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originalmente era el TMMS-48 desarrollado por Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y
Palfai en 1995 para después ser adaptado al espafiol por Fernandez-Berrocal, Extremera 'y
Ramos en el afio 2004 en Malaga siendo el TMMS-24 una version resumida de mayor
facilidad de aplicacién y gran validez y confiabilidad (Trait Meta-Mood Scale) se trata de
un instrumento utilizado para medir la inteligencia emocional percibida de una persona es
decir en términos de la prueba la capacidad de la persona para poder percibir y comprender
los sentimientos o emociones de otras personas y también de uno mismo, asi como

también el poder regular las emociones propias (Perdomo et al., 2011)

e Percepcion emocional: Refiriéndose a la capacidad de la persona de poder

percibir las emociones propias y de otras personas.

e Regulacion emocional: Hablando de la capacidad en el sujeto de poder regular
la intensidad o la forma en la que la emocion influye en el mismo, el como

puede aprovechar este estado emocional.

e Comprension emocional: Un aspecto en el que se centra mas en la interaccion
con otras personas, el poder interpretar de manera correcta los estados

emocionales de las personas que lo rodean.

El instrumento cuenta con 24 items en escala de Likert donde de 5 puntos desde “nada

de acuerdo” y “totalmente de acuerdo”, cada dimension cuenta con § preguntas.
e Percepcion emocional: Con un alfa de Cronbach de 0.90
e Regulacién emocional: Con un alfa de Cronbach de 0.90
e Comprension emocional: Con un alfa de Cronbach de 0.86

El alfa de Cronbach general del instrumento es de 0.86 es decir se considera valido y

confiable ya que es mayor a 0.70

Se realiz6 una validacion de expertos también llamada validacion de contenido donde
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se utilizo el criterio de 5 expertos en el area de estudio para identificar la pertinencia,

redaccion y dimensiones del instrumento.

111.7 Variables

A continuacion, se presentaran las variables de la investigacion, donde tienen lugar la

variable, ansiedad pre competitiva e inteligencia emocional.

111.7.1 Definicion conceptual

La Ansiedad pre competitiva se trata de un tipo de ansiedad de estado que consiste en
las reacciones fisioldgicas y cognitivas ante situaciones competitivas este mismo podria
favorecer o perjudicar al rendimiento de los deportistas a partir de un enfoque
multidimensional que son: ansiedad somaética, ansiedad cognitiva y autoconfianza
(Sepulveda et al., 2020).

Ademas, se considera una respuesta emocional generada por la anticipacion de una
posible amenaza. la competencia puede ser considerada una amenaza debido a
las expectativas puestas en su actuacion o la exposicion publica, entre otros posibles
factores mas esto se toma desde una perspectiva de 3 dimensiones: ansiedad somatica,

preocupacion y desconcentracion (Sepulveda et al., 2020).

En cuanto a la Inteligencia emocional percibida se define como la autopercepcién de
una persona sobre su capacidad para identificar, comprender, y gestionar sus propias
emociones y las de los demas. Es la percepcion que uno tiene de sus habilidades
emocionales, como prestar atencion a las emociones, entenderlas con claridad, y regularlas
adecuadamente para enfrentar situaciones cotidianas y mantener el bienestar personal
(Gueri, 2024).

111.7.2 Definicion operacional

La ansiedad pre competitiva se entiende como un tipo de estado ansidgeno que puede
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mejorar o0 empeorar el rendimiento de un deportista y que se explica a través de diferentes
reacciones ante estimulos competitivos.

Ahora bien, en cuanto a la inteligencia emocional se comprende como la capacidad del
ser humano para percibir, comprender, interpretar y gestionar las emociones propias y
ajenas, permitiéndole aprovechar los estados emocionales para cada situacion de la vida
diaria.

111.7.3 Categorizacion de variables

A continuacién, se muestra la categorizacion de las variables tomadas en cuenta para

la presente investigacion.

111.7.3.1 Variable de Ansiedad Pre Competitiva
La tabla siguiente muestra la categorizacion de esta variable con la escala para medir
ansiedad pre competitiva SAS-2 (Sport Anxiety Scale-2) la cual se encuentra en formato

likert con cuatro opciones de respuesta numeradas del 1 al 4 y cuenta con 3 dimensiones.

Tabla 2. Categorizacion de la variable Ansiedad pre competitiva

Variable o ) ) )
o Definicion Dimension Escala Item Instrumento
descriptiva
Es una
ansiedad de Ansiedad 2,6,10,12,14
estado que Somatica )
_ _ Likert
Ansiedad pre consiste en 3,5,8,9,11
. ) » del 1 SAS-2
competitiva  diferentes Preocupacion '
a
reacciones
ante estimulos  Desconcentracion 1,4,7,13,15

competitivos

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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La tabla muestra la categorizacion de la variable inteligencia emocional con la escala

TMMS-24 en formato de escala likert de 5 puntos donde 1 significa “nada de acuerdo” y

5 significa “Totalmente de acuerdo” este cuenta con 24 items distribuidos en dimensiones

como se puede apreciar en la tabla que sera presentada a continuacion.

Tabla 3. Categorizacion de la variable Inteligencia emocional.

Variable L ) ) ;
o Definicion Dimensiones Escala Item Instrumento
descriptiva
Capacidad de
la persona de
poder
percibir y y
Percepcion Del 1 al
comprender )
emocional 8
los
) ~ sentimientos . Likert del
Inteligencia _ Comprension Del 9 al
) 0 emociones ) lal5 TMMS-24
emocional _ emocional 16
propias o
externas y la y
_ Regulacion Del 17 al
capacidad de )
emocional 24

poder regular
las
emociones

propias

Fuente: Elaboracion propia, 2024.
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I11.7 Consideraciones éticas

Los participantes estuvieron protegidos bajo el punto de mantenimiento de la identidad,
ya que no fueron revelados sus datos personales ni sus respuestas dentro de los
cuestionarios. Mantener la identidad de los participantes reservada fue de vital
importancia pues ninguna persona podra vincular los resultados de la investigacion al
individuo (Hispanic Net, 2021).

Todo participante fue parte de la investigacion de manera voluntaria, por lo tanto, si la
persona no se sentia comoda respondiendo a las preguntas o al cuestionario en general

podia no hacerlo.

En cuanto al registro y datos de los sujetos que participaron en la investigacion fueron
conservados en anonimato, de esta manera ninguno de los resultados podra ser vinculado

a un individuo en especifico (Hispanic Net, 2021).

Vale recalcar que, si alguno de los participantes llegara a solicitar la obtencion de estos
resultados, estos se les seran enviados para que pueda revisarlos con total libertad
(Hispanic Net, 2021).

111.8 Andlisis de datos

Para el analisis de datos se filtrd y codifico los datos utilizando la plataforma de google
forms para su posterior anélisis utilizando la herramienta de analisis estadistico SPSS, en
la version 25 para realizar pruebas descriptivas y estudios comparativos ademas de crear
tablas y graficos, que permitieron dar un punto de partida de como disefiar la propuesta
para el manejo de ansiedad pre competitiva e inteligencia emocional para atletas de
deportes de combate y artes marciales.

111.9 Procedimiento

Fase de seleccion del tema: Contando con conocimiento practico y previo acerca de la
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disciplina de los deportes de contacto se pudo identificar que los atletas podrian contar
con actitudes ansiosas o apresuradas al momento de practicar o enfrentarse a otros
haciendo que el rendimiento o la ejecucion de técnicas sea deficiente o directamente falle
haciendo que el historial de victorias del atleta sea minimo lo cual puede desembocar en
que quiera dejar su disciplina, el bajo rendimiento, la posible desercion y el mal manejo
de la ansiedad son los problemas que se pueden identificar principalmente y que dan pie

a la eleccion del tema.

Fase de seleccion de instrumentos: Para poder medir el nivel de ansiedad que presenta
cada atleta se planted el uso de la prueba psicométrica SAS-2 de Rainer, un cuestionario
disefiado para medir la ansiedad competitiva que se genera antes o durante un
enfrentamiento o competencia, se trata de un instrumento de aplicacion sencilla que cuenta

con 15 items en escala Likert

Para poder medir el nivel de inteligencia emocional se utilizo el instrumento TMMS-
24 una version abreviada del instrumento TMMS que constaba originalmente de 48 items,
la version que se utilizé cuenta con 24 items en escala Likert los cuales miden 3

dimensiones.

Fase de seleccion de la muestra: Se trabajard con una muestra obtenida gracias a un
muestreo no probabilistico por conveniencia para tener mayor accesibilidad a los

participantes.

Fase de aplicacién de las escalas: La escala de ansiedad competitiva y la escala de
inteligencia emocional percibida se aplicara en varias instituciones de artes marciales o

deportes de contacto mediante medios digitales y mediante difusion

Fase de analisis de datos: Al ya tener un nimero considerable de datos validos se
prosiguio a su analisis mediante el uso de la herramienta digital estadistica SPSS, donde
se pudo ver la presencia de las dos variables para posteriormente poder disefiar una

propuesta de un programa dirigido a los atletas de artes marciales y deportes de combate.
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Fase de elaboracion y de redaccién de conclusiones: Una vez ya con los datos
analizados se procedi6 a la comparacion y realizacion de conclusiones asi dando respuesta

a la hipotesis, objetivos y pregunta de investigacion.

Fase de Disefio de la propuesta: EIl disefio de la propuesta de programa cuenta con
varias fases de desarrollo las cuales iniciaron con un proceso de analisis y diagndstico para
identificar el funcionamiento de estas variables en el contexto pacefio, esto dio lugar a

establecer objetivos claros y medibles y finalmente a planificar un programa especifico

para las necesidades del entorno.

Tabla 4. Fases del disefio de la propuesta.

Fase Descripcion

Sub Fases

Se trabajé para identificar la situacion

-Revision documental.

Andlisis y . - o -
o actual de los deportistas de distintas -Diagndstico cuantitativo.
Diagnostico ] ] .
academias de la ciudad de La Paz. -Analisis de Resultados
~ Se determind las bases fundamentales que -Definir Objetivo general.
Establecimi ] ) . . o
0 d se deberia trabajar con esta poblacion en  -Definir Objetivos
ento de
o base a la revision bibliografica y los especificos.
objetivos o
resultados del diagndstico. -Establecer metas.
.. Seidentificaron técnicas que puedan -Disefio de contenido.
Planificacio ) ) L ]
del aportar al deportista herramientas y -Planificacion de material
n de
recursos de apoyo para manejar la -Periodos y ciclos.
programa

ansiedad y regular estados emocionales.

Fuente: Elaboracion propia, 2024.



CAPITULO IV
RESULTADOS
V.1 Resultados generales de la muestra

Al iniciar el proceso de evaluacion se obtuvieron datos de 213 deportistas de artes
marciales o deportes de combate mayores de edad que llevan un tiempo minimo de
practica de su disciplina minimamente un afio, sin embargo, después de filtrar los datos
en base a los criterios de exclusion se descartaron 10 participantes quedando 203

respuestas de participantes validas.

1VV.1.1 Distribucion de la muestra en funcién al sexo

La distribucion de los deportistas participantes de la investigacion se puede observar
en lasiguiente tabla y figura, donde el total fue de 203 personas que cumplieron de manera
correcta con los criterios de inclusion previamente propuestos, siendo el 86.7% de
deportistas varones y 48.8% de deportistas mujeres.

Es decir que se puede afirmar que la poblacion mayoritaria en la préactica de deportes
de combate y artes marciales de la ciudad de La Paz es de varones, pero si existe la
presencia de un publico femenino, aunque en menor medida.

Tabla 5. Distribucidn de la muestra en funcion al sexo

Categoria Frecuencia Porcentaje
Hombre 176 86,7
Mujer 27 13,3
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracién propia, 2024

41
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Sexo

m Hombre

= Mujer

Figura 2. Distribucion de la muestra en funcion al sexo

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

1VV.1.2 Distribucion de la muestra en funcién a la edad

Uno de los criterios de inclusidn en los deportistas participantes de la investigacion fue
que sean mayores de edad (18 afios) y que no excedan la edad limite de 30 afios.

Los datos obtenidos debido a su gran variedad fueron dividas en 3 rangos de edad,
siendo el primero de 18 a 21 afios (2.5%), 22 a 25 afios (66.5%) y de 26 a 30 afios (31%)
donde el rango de edad predominante en los participantes es de 22 a 25 afios de edad,
seguido por edades desde 26 a 30 afios.

Tabla 6. Distribucion de la muestra en funcion a la edad

Categoria Frecuencia Porcentaje

18 a 21 afios 5 2,5
22 a 25 afos 135 66,5
26 a 30 afios 63 31,0
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracion propia 2024.
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Edad

m 18 a 21 afos
m 22 a 25 afos

m 26 a 30 anos

Figura 3. Distribucion de la muestra en funcion a la edad

Fuente: Elaboracion propia 2024.

IV.1.3 Distribucion de la muestra en funcién a la disciplina practicada

Se obtuvo informacidn de distintas disciplinas con el fin de observar si esto es un factor
que afecte a en la gestion de la ansiedad y el desarrollo de la inteligencia emocional, se
puede ver que la disciplina mayormente practicada es Grappling (43.8%) seguida de otras
disciplinas como boxing (10.8%), jiu jitsu (10.8%) y otras (10.8%) esta categoria se
coloco para que practicantes de deportes de combate no tan conocidos puedan participar,

aqui deportistas de karate — aikido contribuyeron a la investigacion.
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Tabla 7. Distribucion de la muestra en funcion a la disciplina practicada

Categoria Frecuencia Porcentaje

Tae Kwon Do 13 6.1
Boxing 22 10,8
Karate 12 59
Capoeira 12 59
Lucha Libre 12 59
Grappling 89 43,8
Jiu Jitsu 22 10,8
Otro 22 10,8
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracion propia 2024.

Disciplina
43,8
i B 2P 7Y i i
Tae Kwon Do = Boxing Karate Capoeira

m |_ucha Libre = Grappling m Jiu Jitsu m Otro

Figura 4. Distribucion de la muestra en funcion a la disciplina practicada
Fuente: Elaboracién propia 2024.

I1VV.1.4 Distribucion de la muestra en funcion al tiempo de préactica

Otro factor que se tomd como criterio de inclusién fue que el deportista estuviera

practicando su disciplina como minimo durante 1 afio, se determind que durante ese
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tiempo el atleta ya habria enfrentado situaciones estresantes al menos una vez como
podrian ser: lesiones, falta de apoyo en algun circulo social, la derrota en alguna
competencia local, etc.

Debido a que se pedia que el deportista tenga un afio de practica minimo y los tiempos
pueden llegar a ser muy variados se dividio los tiempos posibles en rangos, de 1 a 4 afios,
de 5 a9 afios y mas de 10 afios.

Se observa que el tiempo predominante es de 1 a 4 afios es decir que la poblacion
mayoritaria (46.8%) practica su disciplina durante este tiempo seguido por aquellos que
practican durante 5 a 9 afios (29.6%) haciendo que la poblacion minoritaria sean los
deportistas que han practicado artes marciales o deportes de combate durante mas de 10
afios (23.6%) demostrando asi que quizas estos Ultimos o se dediquen a crear su propio
lugar de entrenamiento o que debido a otros factores como familia o trabajo hayan dejado
la préctica del deporte.

Tabla 8. Distribucion de la muestra en funcién al tiempo de practica

Categoria Frecuencia Porcentaje

De 1 a 4 afios 95 46,8
De 5 a9 afios 60 29,6
Mas de 10 afios 48 23,6
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracién propia, 2024
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Tiempo de practica

m De 1 a 4 afios
mDe 5 a9 afos

= Mas de 10 afos

Figura 5. Distribucién de la muestra en funcién al tiempo de practica

Fuente: Elaboracién propia, 2024.

1.2 Resultados descriptivos generales

En esta seccion, se muestran los porcentajes obtenidos por los participantes del estudio
en funcion a la ansiedad pre competitiva y sus tres dimensiones (ansiedad somatica,
preocupacion y desconcentracién) y de igual manera se observan los porcentajes de los
participantes respecto a la inteligencia emocional y sus respectivas dimensiones
(percepcidn, comprension y regulacion emocional).

IV.2.1 Resultados descriptivos de la variable ansiedad pre competitiva

Los datos reflejan que hay una probabilidad alta de presentar ansiedad pre competitiva
(47.3%) lo que significa que los deportistas pueden verse afectados por este estado es decir
gue puede que no sean capaces de concentrarse al maximo en la competencia o

enfrentamiento en el que se encuentren en la mayoria de casos.
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Tabla 9. Resultados descriptivos de la variable ansiedad pre competitiva

Categoria Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 48 23,6
Probabilidad moderada 59 29,1
Alta probabilidad 96 47,3
Total 203 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Uno de los factores medidos por el cuestionario es la ansiedad somatica es decir los
sintomas fisicos que se pueden presentar en los deportistas y con los datos se observa que
hay una probabilidad alta (47.3%) de que esto se presente.

Tabla 10. Resultados descriptivos de la dimension (ansiedad somatica).

Categoria Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 60 29,6
Probabilidad moderada 47 23,2
Alta probabilidad 96 47,3
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Los pensamientos juegan un papel muy importante y crucial en un rendimiento
apropiado para los deportistas, en la dimension de ‘“preocupacion” se mide los
pensamientos negativos que pueda llegar a presentar el atleta o también puede ser la
tendencia del atleta a anticipar resultados desfavorables, aqui los datos obtenidos muestran
que la probabilidad de presentarse los sintomas de “preocupacion “ es alta (65%) es decir
el competidor entra a la competencia con la derrota encima como lo indica la doctora
Merino Fernandez (2020).
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Tabla 11. Resultados descriptivos de la dimension “preocupacion”.

Categoria Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 36 17,7
Probabilidad moderada 35 17,2
Alta probabilidad 132 65,0
Total 203 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

En la dimension de desconcentracion se mide la incapacidad del atleta para
concentrarse debido a pensamientos ansiosos o distracciones, se puede observar que una
parte de la poblacion tiene una alta probabilidad de presentar desconcentracion (35.5%) y
que al mismo tiempo otra parte de la poblacion tiene baja probabilidad de presentar
desconcentracion (35.5%) es decir que no tienen problemas para concentrarse

Tabla 12. Resultados descriptivos de la dimension (desconcentracion)

Categoria Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 72 35,5
Probabilidad moderada 59 29,1
Alta probabilidad 72 35,5
Total 203 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

IVV.2.2 Resultados descriptivos de la variable inteligencia emocional

Los datos obtenidos reflejan que los participantes de la investigacion cuentan con un

nivel de inteligencia emocional adecuado (35.5%).
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Tabla 13. Resultados descriptivos de la variable inteligencia emocional

Categoria Frecuencia Porcentaje

Escasa 60 29,5
Adecuada 72 35,5
Excelente 71 35,0
Total 203 100,0

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

En la dimensidn percepcion emocional se puede observar que los participantes cuentan
con un nivel adecuado (41.4%). En esta dimension en vez de utilizar Excelente se utiliza
la palabra Excesivo debido a que se espera que haya un punto medio en cuanto a la
atencion a las emociones externas si esto es excesivo puede llegar a ser perjudicial.

Tabla 14. Resultados descriptivos de la dimension (percepcion emocional)

Categoria Frecuencia Porcentaje

Escasa 48 23,6
Adecuada 84 41,4
Excesiva 71 35,0
Total 203 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

En esta dimensién se mide la capacidad del sujeto para poder comprender las
emociones propias y de otras personas, aqui se puede ver que predomina una escasa
comprension (35.5%).

Tabla 15. Resultados descriptivos de la dimension (comprension emocional)

Categoria Frecuencia Porcentaje

Escasa 72 35,5
Adecuada 71 35,0
Excelente 60 29,5

Total 203 100,0




50

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

En la tercera dimensién del instrumento regulacién emocional se puede observar que
hay un nivel Excelente (40.9%) es decir que la mayoria de deportistas cuentan con un
control emocional bastante bueno, esto quizas relacionado a la practica de deportes de
combate.

Tabla 16. Resultados descriptivos de la dimension regulacion emocional

Categoria Frecuencia Porcentaje

Escasa 48 23,6
Adecuada 72 35,5
Excelente 83 40,9
Total 203 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

1.3 Resultados descriptivos comparativos

En esta seccion se dan a conocer los resultados de las escalas, pero analizando y
comparando los mismos con las variables sociodemogréficas de la investigacion (sexo,
edad, tipo de disciplina, y tiempo de practica), con la finalidad de determinar si existe una
relacién significativa entre ellas mediante la prueba estadistica de la chi cuadrada. Por tal

motivo, a continuacion, se presentan los resultados obtenidos de estas comparaciones.

I1VV.3.1 Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre

competitiva y sexo

Como se puede ver en la tabla y grafico se muestra la relacion entre la ansiedad
competitiva junto con la variable sexo donde se denota que los varones tienen una
probabilidad alta de presentar ansiedad pre competitiva sin embargo hay que mencionar
que las mujeres muestran resultados polarizados siendo que presentan una baja

probabilidad de presentar ansiedad pre competitiva de 48.1% y al mismo tiempo pueden
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presentar una alta probabilidad de presentar ansiedad pre competitiva de 44.5%.

Para comprobar si esta existe una relacion significativa entre ambas variables se utilizd
la prueba de significacion de chi cuadrada, donde se considera que es significativo si el
resultado es menor a 0,05. Una vez realizada la prueba de significancia chi cuadrada se
encontr6 un valor de 0,002 es decir que existe una relacion significativa entre ansiedad
pre competitiva y el sexo del deportista.

Tabla 17. Resultado descriptivo comparativo entre ansiedad pre competitiva y sexo

Hombre Mujer
Categoria Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 35 19,9 13 48,1
Probabilidad moderada 57 32,4 2 7,4
Alta probabilidad 84 47,7 12 44,5
Total 176 100,0 27 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Ansiedad Pre-Competitiva - Sexo

47,7 48,1 445

32,4

19,9
7,4

HOMBRE MUJER
Baja Probabilidad Probabilidad moderada Alta probabilidad

Figura 5. Resultado descriptivo entre la variable ansiedad pre competitiva y sexo

Fuente. Elaboracion propia, 2024.
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1VV.3.2 Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre

competitiva y edad

La poblacién que se encuentra entre los 22 a 25 afios tiene una probabilidad alta de
presentar sintomas de ansiedad pre competitiva (45.2%) siendo la poblacion con mayor
namero de participantes seguida por la poblacion cuyas edades se encuentran entre 26 a
30 afos (54%).

El valor de chi cuadrado obtenido para esa variable es de 0.012 es decir que no tiene
relacion con la variable.

Tabla 18. Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre competitiva

y edad.
18 a 21 afos 22 a 25 afos 26 a 30 afios
f % f % f %
Baja probabilidad 4 80,0 28 20,7 16 25,4
Probabilidad moderada 0 0 46 34,1 13 20,6
Alta probabilidad 1 20,0 61 45,2 34 54,0
Total 5 100,0 135 100,0 63 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Figura 6. Resultado descriptivo entre la variable ansiedad pre competitiva y edad

Ansiedad pre competitiva - Edad

— . . o
20,0 20,7__wwsdn | 452 254 206 | 540

19 A 21 ANOS 23 A 25 ANOS 27 A 30 ANOS
Baja probabilidad Probabilidad moderada Alta probabilidad

Fuente. Elaboracion propia, 2024.
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1VV.3.3 Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre

competitiva y disciplina

En relacion con la disciplina deportiva practicada por los participantes, especificamente
grappling, lucha libre, capoeira y boxeo, se observa que aquellas disciplinas que poseen
una mayor exposicion publica y visibilidad tienden a estar asociadas con una probabilidad
mas elevada de experimentar ansiedad precompetitiva. Esta tendencia puede explicarse
por el nivel de exigencia percibida, la presion del entorno, y la constante evaluacion
externa a la que son sometidos los deportistas que participan en disciplinas con un alto
componente de exhibicion y contacto directo.

Asimismo, los resultados obtenidos mediante la prueba de significancia estadistica de
chi cuadrado arrojaron un valor de 0.000, lo que indica una asociacion significativa entre
la disciplina practicada y la presencia de ansiedad precompetitiva. Este hallazgo sugiere
que la naturaleza especifica de la disciplina influye directamente en la predisposicion del
atleta a experimentar respuestas de ansiedad antes de la competencia. En consecuencia, se
puede afirmar que ciertos deportes, en funcion de sus caracteristicas estructurales,
escénicas y competitivas, presentan un contexto mas propenso al desarrollo de estados de

ansiedad precompetitiva en sus practicantes.
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Tabla 19. Resultado descriptivo comparativo entre ansiedad pre competitiva y disciplina.

Disciplina Categoria Frecuencia Porcentaje
Baja probabilidad 12 100,0
Tae kwon do Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 0 0
Baja probabilidad 0 0
Boxing Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 22 100,0
Baja probabilidad 12 100,0
Karate Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 0 0
Baja probabilidad 0 0
Capoeira Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 12 100,0
Baja probabilidad 0 0
Lucha Libre Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 12 100,0
Baja probabilidad 14 15,7
Grappling Probabilidad moderada 25 28,1
Alta probabilidad 50 56,2
Baja probabilidad 0 0
Jiu Jitsu Probabilidad moderada 22 100,0
Alta probabilidad 0 0
Baja probabilidad 22 100,0
Otro Probabilidad moderada 0 0
Alta probabilidad 0 0
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Ansiedad pre competitiva - Disciplina

100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

15,728;156,2

TAE KWON  BOXING KARATE CAPOEIRA LUCHA  GRAPPLING JIUJITSU OTRO
DO LIBRE

Baja probabilidad Probabilidad moderada Alta probabilidad

Figura 8. Resultado descriptivo entre la variable ansiedad pre competitiva y disciplina

Fuente: Elaboracién propia

1VV.3.4 Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre

competitiva y tiempo que el participante practica el deporte

En la tabla se puede observar que en los primeros afios de formacién de un atleta de
deportes de contacto estda muy presente la ansiedad competitiva y a medida que va
avanzando en su formacion o carrera como peleador esto va desapareciendo debido a la
experiencia que el peleador va adquiriendo, los repetidos combates, el apoyo, la constante
practica, pueden ser factores que hacen que un peleador antiguo ya no sienta tanto la
ansiedad pre competitiva

En los primeros afios de entrenamiento es decir de 1 a 4 afios se observa que la
probabilidad de presentar ansiedad pre competitiva es de 75.8%, cuando el deportista ya
entreno por mas de 10 afios la situacion se invierte y predomina la baja probabilidad de
ansiedad pre competitiva con un 75 %.

Ademas sacando el valor de significancia de chi cuadrado se obtuvo un valor de 0.000

es decir que hay una relacion significativa entre ambas variables.
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Tabla 20. Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre competitiva

y tiempo que el participante practica el deporte.

1 a 4 afios 5a9 afos Mas de 10 afios
Categoria f % f % f %
Baja probabilidad 0 0 12 20,0 36 750
Probabilidad moderada 23 24,2 24 40,0 12 250
Alta probabilidad 72 75,8 24 40,0 0 0
Total 95 100 60 100,0 48 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Ansiedad competitiva - Tiempo De Practica

75,8 75,0

40,0 40,0
24,2 20,0 25,0

DE 1 A 4 ANOS 5A 9 ANOS MAS DE 10 ANOS
Baja probabilidad Probabilidad moderada = Alta probabilidad

Figura 7. Resultado descriptivo comparativo entre la variable ansiedad pre competitiva y
tiempo que el participante practica el deporte
Fuente. Elaboracion propia, 2024.

IVV.3.5 Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia

emocional y sexo

Se puede observar gque en el ambito deportivo los hombres que practican artes marciales
o0 deportes de combate presentan una excelente inteligencia emocional contando con un
39.8%.

El valor de chi cuadrado para esta variable es de 0.001
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Tabla 21. Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia emocional y

sexo
Hombre Mujer
Categoria Frecuencia  Porcentaje  Frecuencia Porcentaje
Escasa 47 26,7 13 48,2
Adecuada 59 33,5 13 48,1
Excelente 70 39,8 1 3,7
Total 176 100,0 27 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Inteligencia Emocional - Sexo

48,2 48,1

39,8
33,5
26,7

3,7

HOMBRE MUJER

Escasa Adecuada Excelente

Figura 8. Resultado descriptivo entre la variable inteligencia emocional y sexo

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

1VV.3.6 Resultado descriptivo comparativo entre inteligencia emocional y edad

Segun los datos obtenidos por los instrumentos se puede observar que mientras mas
joven es el participante tiene una inteligencia emocional menos desarrollada, en el rango

de 18 a 21 afios el 80% de participantes mostraron tener una inteligencia emocional escasa
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en el rango de 22 a 25 afos pasa de ser escaso a moderado siendo un 38.5% en la
poblacion, por dltimo en el rango de edad de 26 a 30 afios el 55.6% muestra tener una
inteligencia emocional excelente, esto puede deberse a la experiencia tanto en el deporte
como experiencias en la vida.

El resultado de la prueba de significancia de chi cuadrada resulto 0.000 es decir que la
variable es significativa.

Tabla 22. Resultado descriptivo comparativo entre inteligencia emocional y edad

18 a 21 afos 22 a 25 afios 26 a 30 afios
Categoria f % f % f %
Escasa 4 80,0 48 35,6 12 19,0
Adecuada 0 0 52 38,5 16 254
Excelente 1 20,0 35 25,9 35 556
Total 5 1000 135 100,0 63 100,0

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Inteligencia Emocional - Edad

- 800

55,6
20,0 35,6 38,5 25,9 19,0 254

19 A 21 ANOS 23 A 25 ANOS 27 A 30 ANOS

Escasa Adecuada Excelente

Figura 9. Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia emocional y
edad

Fuente: Elaboracién propia, 2024
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I1VV.3.7 Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia

emocional y disciplina

Segun los datos obtenidos las disciplinas que tienen una mejor inteligencia emocional
son tae kwon do, boxing vy jiu jitsu. Por otro lado, aquellas disciplinas con inteligencia
emocional escasa son capoeira y lucha libre, los datos variados adquiridos de la disciplina
de grappling muestran que se encuentran entre tener una inteligencia emocional escasa
siendo un 40.4% de la poblacion y un nivel de inteligencia emocional adecuada de 42.7%.

Mediante la prueba de chi cuadrado se obtuvo un valor de 0.000 es decir que estas

variables cuentan con una relacion estadisticamente significativa entre ellas.
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Tabla 23. Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia emocional y

disciplina
Categoria Frecuencia Porcentaje
Escasa 0 0,0
Tae kwon do Adecuada 0 0
Excelente 12 100,0
Escasa 0 0
Boxing Adecuada 0 0
Excelente 22 100,0
Escasa 0 0,0
Karate Adecuada 12 100,0
Excelente 0 0
Escasa 12 100,0
Capoeira Adecuada 0 0
Excelente 0 0,0
Escasa 12 100,0
Lucha Libre Adecuada 0 0
Excelente 0 0,0
Escasa 36 40,4
Grappling Adecuada 38 42,7
Excelente 15 16,9
Escasa 0 0
Jiu Jitsu Adecuada 0 0,0
Excelente 22 100,0
Escasa 0 0,0
Otro Adecuada 22 100,0
Excelente 0 0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.
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Inteligencia Emocional - Disciplina

100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

42,7
404 169

TAE KWON BOXING KARATE CAPOEIRA LUCHA GRAPPLING JIUJITSU OTRO
DO LIBRE

Escasa Adecuada Excelente

Figura 10. Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia emocional y

disciplina

Fuente elaboracion propia, 2024.

I1VV.3.8 Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia

emocional y tiempo de practica

La inteligencia emocional observable a partir del tiempo que lleva practicando cada
deportista es variada, los datos obtenidos muestran que entre los primeros afios (1 a 4
anos) es excelente, una vez pasada la barrera de los 5 afios (5 a 9 afios) la inteligencia
emocional al contrario de lo que uno esperaria pasa a ser escasa y una vez que sobre pasa
los 10 afios de practica la inteligencia emocional pasa a ser adecuada, es decir que se
estabiliza.

En la prueba de significancia de chi cuadrada se encontro que el valor es de 0.000 es
decir que el resultado obtenido es significante y que las variables estan relacionadas entre

s

SI.
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Tabla 24. Resultado descriptivo comparativo entre la variable inteligencia emocional y
tiempo de préctica

1 a4 afios De 5 a9 afios Mas de 10 afios
Categoria f % f % f %
Escasa 24 25,3 36 60,0 0 0
Adecuada 24 25,3 12 20,0 36 75,0
Excelente 47 49,4 12 20,0 12 25,0
Total 95 100,0 60 100,0 48 100,0

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

Inteligencia Emocional - Tiempo De Practica

75,0

60,0
49,5
o 253 20,0 20,0 2310 .

DE 1 A 4 ANOS DE 5 A9 ANOS MAS DE 10 ANOS

Escasa Adecuada Excelente

Figura 11. Resultado descriptivo entre la variable inteligencia emocional y tiempo que el
participante practica el deporte

Fuente. Elaboracion propia, 2024.

1V.4 Programa

I1VV.4.1 Descripcién del programa

El programa para gestionar la ansiedad pre competitiva y mejorar la inteligencia
emocional se trata de un conjunto de técnicas sencillas que un deportista de artes marciales
0 deportes de combate puede utilizar tiempo antes de competencias a manera de

preparacion para mejorar su rendimiento, estas técnicas acompafian al entrenamiento
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fisico aumentando sus probabilidades de ganar o de no tomar la derrota como un obstaculo

mayor para Su carrera.

El programa esta disefiado para personas a partir de los 18 afios se basa en un primer
modulo de 2 sesiones centrado en dotar de informacion acerca de la ansiedad pre
competitiva e inteligencia emocional y también recopilar datos utilizando las herramientas
psicométricas SAS-2 y TMMS-24 para la medicion de ansiedad pre competitiva e

inteligencia emocional respectivamente.

Con los datos obtenidos se busca tener informacién de base que se pueda comparar al
final del programa, el segundo, tercer y cuarto modulo se centran en dotar de técnicas para
gestion de ansiedad pre competitiva y mejora de inteligencia emocional, también

reconocer y validar los logros tanto deportivos como cotidianos.

El quinto modulo tiene como objetivo la utilizacién de las técnicas aprendidas y que

cada deportista pueda generar una rutina antes de competir.

Al inicio del quinto modulo se anuncia que al final de este mismo se tendra un torneo
interno y un ranking del mejor estudiante dependiendo de su desempefio en dos sesiones
de entrenamiento fisico en colaboracion del instructor del centro deportivo, estas
actividades con el objetivo de generar una sensacién de urgencia y competitividad en los
atletas y puedan usar lo aprendido de una manera mas organica o real, en la quinta sesion
de este mddulo se volveran a aplicar las pruebas SAS-2 y TMMS-24 con el fin de obtener

informacidn nueva y poder compararla con la obtenida al principio del programa.

Con la realizacion del torneo concluira el programa y con el apoyo del instructor se
podra calificar el progreso de cada participante. Una vez terminado el programa se
procedera con el médulo de control donde se observara el impacto del programa en los
atletas durante 6 meses o en 6 competencias fuera del centro deportivo de origen, se
tendrén reuniones regulares 1 vez a la semana con el instructor de la academia o centro

deportivo y se discutira la situacion post aplicacion del programa de cada participante a
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su vez se tendrén reuniones una vez al mes con cada participante donde se hablara de su
propia percepcién acerca de como afecto la aplicacion del programa a su vida cotidiana y

a su desarrollo en el deporte.
IV.4.2. Nombre del programa

Se decidio llamar al programa “Mente Clara” por ser el objetivo principal del programa,
el que el deportista pueda tener una mente sin pensamientos catastréficos o interferencias
para que pueda demostrar su potencial sin limitaciones y llegar a cumplir con todas sus

metas y aspiraciones.
1VV.4.3 Objetivos

- Brindar técnicas que permitan gestionar de una manera adecuada la ansiedad pre
competitiva que se pueda llegar a presentar en el deportista y que se pueda
desarrollar de mejor manera la inteligencia emocional para poder enfrentar las

dificultades que se le puedan ir presentado a lo largo de su carrera deportiva.

- Mejorar el rendimiento deportivo a través de la regulacién de la ansiedad
competitiva y el desarrollo de la inteligencia emocional en deportistas de artes

marciales y deportes de combate.
IV.4.4. Caracteristicas

El programa esta divido en 6 modulos donde el primero se ocupa de brindar psico-
educacion acerca de inteligencia emocional y ansiedad pre competitiva para
posteriormente los participantes puedan identificar los pensamientos irracionales, los
modulos 2, 3 y 4 se dedican a brindar técnicas para mejorar inteligencia emocional y
gestionar ansiedad pre competitiva, el 5to médulo tiene por objetivo la utilizacion de las
técnicas aprendidas y por ultimo el 6to mddulo de control se dedica a evaluar el efecto del

programa en los participantes.
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IVV.4.5. Duracién del programa

El programa esta disefiado para durar 5 meses aproximadamente (18 semanas), una

sesion por semana con una duracion de 1 hora y media.

I1VV.4.6 Metodologia del programa

El método de trabajo que se penso para el desarrollo de la inteligencia emocional y la

gestion de la ansiedad pre competitiva en se basa en dos enfoques:

e Psicoeducacion: Mediante sesiones informativas se pretende poder profundizar
en como afecta la ansiedad pre competitiva al rendimiento deportivo en el atleta
y también profundizar en cémo se relaciona el tener un nivel adecuado de
inteligencia emocional con el tener un buen rendimiento deportivo.

e Practica de técnicas: Durante el avance del programa se proporcionaran
técnicas para la regulacion de la ansiedad pre competitiva y mejora de la
inteligencia emocional, mientras avance el programa se procurara la préctica

constante de estas técnicas.

1VV.4.7. Actividades

A continuacion, se mostrard como se estructura una actividad en si y que componentes

tiene del programa “Mente clara” para lo cual encontrara la siguiente terminologia:

Modulo: Aqui se sefiala en que modulo se encuentra la actividad, asi pudiendo
identificar el objetivo de la misma.

Objetivos: Se escribi6 cual es o cuales son los objetivos que se quiere lograr al
realizar la actividad.

Materiales: Se enlistan los materiales que se necesitaran para el desarrollo de la
actividad.

Desarrollo de la actividad: Mediante secuencias se explicara el como desarrollar la

sesion
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Programa: Mente clara

Moddulo Nombre Estructura y técnicas del médulo Materiales
del mddulo

M1 Primeros - Evaluacion (Pre) - Proyector o
pasos - Introduccion pantalla

-Cuestionarios

SAS-2 y TMMS-
24
- Videos
- Diarios de
progreso
M2 Calmatu - Respiracion diafragmatica - Videos
mente - Técnica de Jacobson - Proyector o
- Pensamientos irracionales pantalla
- Ritual deportivo
M3 El mejor - Reestructuracion cognitiva
aliado - Repaso de técnicas
- El miedo al fracaso
M4 Punto de - Recuento de logros - Videos
control - Técnicas de visualizacion - Proyector o
- Préactica de visualizacion pantalla
-Diarios de
progreso
-Instructor

-area amplia de
practica
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M5 El gran - Como disefar - Papelografo,
torneo .
- Entrenamiento - Pruebas
VT psicométricas
Mindfullness SAS-2y TMMS-
- Entrenamiento 24
- Evaluacion - Agua
- El torneo - Cronometro
M6 Modulo -Evaluacién (Post)

control

Fuente: Elaboracion propia, 2025.



CAPITULO V
CONCLUSIONES
V.1 Discusion

En funcion a la muestra obtenida se pudo verificar que la mayor parte de la poblacion
que practica artes marciales y deportes de contacto de la ciudad de La Paz esta compuesta
por el género masculino contando con un 87% de practicantes en esta categoria. Segun la
autora Celeste Pérez esto podria explicarse debido a la relativamente reciente
participacion de la mujer en deportes de combate o artes marciales, por ejemplo, en la
UFC (Ultimate Figthing Championship) una de las compafiias promotoras Yy
organizadoras de combate de artes marciales mixtas mas grandes y prestigiosas del mundo
abri6 la categoria femenina desde 2011 su inclusion en las olimpiadas también fue tardia

en deportes como boxeo en 2012 y judo en 1992,

En cuanto a la edad de los participantes, la mayor parte de la poblacion oscila entre los
22 a 25 afios de edad (66.5%). Lo cual puede deberse a una mayor disponibilidad de
tiempo para practicar este deporte ya que tal cual se vio en el marco tedrico el mismo
exige mucha disciplina por parte de la persona, en este sentido, aquellos practicantes
mayores a este rango de edad pueden tener dificultades por el cruce existente entre los
horarios de entrenamiento y practicas laborales (Rodriguez-Martinez & Guillén, 2017)

Ahora bien, en funcién a los resultados del instrumento SAS-2 utilizado para medir
ansiedad pre competitiva, a nivel general se observa que la mayor parte de la poblacién
(43.7%) tiene una probabilidad alta de presentar sintomas de ansiedad pre competitiva, lo
cual puede deberse segun indica el instrumento a la presencia de molestias fisicas antes
de competir haciendo que el deportista no pueda rendir correctamente generando
pensamientos relacionados a la derrota y a la falta de capacidad para poder superar estos
obstaculos y finalmente desconcentrarlo de los objetivos y metas que este haya fijado,

68
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afectando de manera negativa su rendimiento deportivo.

De acuerdo a la dimension ansiedad somaética, el 47.3% presenta una probabilidad alta,
es decir que la mayor parte de atletas antes de entrar a competir experimentan sintomas
fisicos como tension muscular, aumento del ritmo cardiaco, sudoracion extrema, etc. La
presencia de estos sintomas son parte de la respuesta normal ante un peligro o amenaza
que si bien pueden incluso ayudar al deportista en algin caso la aparicion desmedida o
constante puede llegar a afectar bastante al rendimiento deportivo y en este caso donde la
probabilidad es alta puede significar que los deportistas no rinden al maximo de sus
capacidades. De acuerdo a lo revisado en el marco tedrico y planteamiento del problema.
Un deportista de este tipo de disciplina al manejar estos estados sométicos incrementara

sus capacidades y fortalezas permitiéndose resultados favorables.

En la dimension de preocupacion, de igual manera que en la anterior dimension se
presenta una probabilidad alta de 65%, notando que esta dimension es incluso mucho
mayor que la anterior. En este apartado se puede considerar las expectativas internas y
externas, es decir, aquello que el atleta espera de si mismo que puede que no ser real o
posible y lo que el contexto entendido como entrenadores, familia, amigos, personas
cercanas o incluso estudiantes esperan del atleta, como indica la doctora Melanie
Greenberg en el afio 2021 este tipo de apoyo y exigencias pueden actuar de dos maneras,
el primero sirviendo como un impulso para que el atleta este en un constante estado de
entrenamiento y mejora y el segundo, cuando las expectativas son tan altas que llegan a
ser extenuantes para la persona afectando de manera negativa su desempeiio en el

combate.

Asimismo, en la dimensidn de desconcentracion se puede identificar que los resultados
son parecidos entre la probabilidad baja con un 36% , la probabilidad moderada con un
29% y la alta probabilidad con un 35% significando que los efectos de la desconcentracion

se pueden presentar de manera indistinta en los participantes, aunque se debe hacer notar
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que el valor més alto se muestra en la probabilidad baja demostrando que los deportistas
de artes marciales o deportes de combate en la ciudad de La Paz tienen una capacidad de
concentracion mas optima. Como indica Melanie Greenberg la preocupacion es un factor
que ayuda a conseguir objetivos demostrando que los atletas tienen una mayor fijacion

para conseguir sus metas propias y del entorno.

Por otro lado, explicando los resultados obtenidos del instrumento TMMS-24 para
medir inteligencia emocional de manera general, indican que la inteligencia emocional en
los deportistas de artes marciales y deportes de combate de La Paz es variada, siendo los
resultados 30% escaso, 35% adecuada y 35% excelente, hay que recalcar que los
resultados mas altos de 35% son en las categorias de adecuada y excelente demostrando

que hay una buena inteligencia emocional en los deportistas y que se puede mejorar.

En la dimension de percepcion emocional del instrumento, la tercera categoria que se
usa comunmente para indicar la excelencia en el caso de la percepcion emocional cambia
a Excesivo, ya que esta cualidad de ser muy alta puede ser indicador de una persona que
estd muy al pendiente de las emociones de aquellos que lo rodean haciendo que quizas
desestime las emociones propias concentrandose en las ajenas, en el contexto de combate
podria traducirse en una persona reactiva que ante la minima provocacién pueda

reaccionar de manera no favorable.

Al mencionar la dimension de comprension emocional, se obtuvieron resultados
parecidos encontrandose entre escasa y adecuada siendo ambos un 35% de la poblacién,
lo que indica que si bien tienen un nivel adecuado en cuanto a relaciones interpersonales
hay una misma probabilidad a que no se desarrollen muy bien, puesto que estan
constantemente preocupados por entender las emociones propias y de su entorno, lo cual

puede provocar comportamientos des adaptativos.

En la dimension de regulacion emocional se puede observar que la mayor parte de la

poblacion se encuentra en la categoria excelente con un 41% lo que se explica a que en
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virtud a la practica constante de los peleadores los mismos aprendieron a enfocar
emociones como tristeza, rabia, frustracion y otras en la pelea o el entrenamiento en un
ambiente controlado y con reglas especificas. (Universidad Internacional Iberoamericana,
2023).

Para una mejor comprension acerca de como funcionan las variables entre si, se trabajé

con el analisis comparativo entre variables demograficas y variables de estudio.

Entre las variables ansiedad pre competitiva y sexo los resultados muestran que la
mayor parte de la poblacion de hombres presenta una probabilidad alta de presentar
ansiedad pre competitiva. De acuerdo al autor Alberto Puente esto podria deberse a las
altas expectativas generadas por las personas de su medio (familia, amigos, pareja,
compafieros) por otro lado, se da un caso interesante con el publico femenino siendo que
se representan en dos extremos de respuesta, Por una parte, la poblacion presenta una
probabilidad baja de presentar ansiedad pre competitiva (48,1%) mientras que el otro lado
presenta una probabilidad alta de presentar ansiedad pre competitiva (44.4%), la
diferencia quizas reside en las cualidades personales que tiene cada una para manejar estos

estados de ansiedad lo cual seria una variable interesante de estudiar (Legal Sport, 2024).

Cruzando datos de la dimension preocupacion con Sexo se puede ver que la
probabilidad alta de presentar preocupacién de la poblacion masculina aumenta a un
67,6% mostrando que el tema de expectativas internas y externas afecta de manera
constante a esta seccion de la poblacion. Por otro lado, las participantes femeninas
muestran resultados entre los rangos de moderado (48.1%) y alto (48.2%) lo que también
podria explicar que una parte de las participantes tiene mejores herramientas para

gestionar la preocupacion o no se hacen expectativas irreales.

En la dimension de ansiedad somatica con sexo se observa que una gran parte de la
poblacion masculina presenta altas probabilidades de presentar ansiedad somatica
(47.7%) sin embargo, por el lado de las mujeres se mantiene la polarizacion de resultados
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entre baja (48.1%) y alta probabilidad (44.5%) demostrando que hay un sector en mujeres
que pueden manejar de mejor manera la ansiedad somatica o ansiedad pre competitiva en
general mientras que hay otro sector tanto de mujeres como de hombres que tienen
probabilidades altas de sufrir mdsculos tensos, problemas estomacales, aumento en
sudoracion, aumento de ritmo cardiaco, etc. No permitiéndoles competir de manera
Optima.

En las dimensiones de desconcentracion y sexo se puede ver que los resultados del
publico masculino no hay alguno que destaque especialmente manteniéndose en baja
probabilidad (32,4%), probabilidad moderada (33,5%) y probabilidad alta (34,1%) siendo
el resultado mas alto de alta probabilidad de presentar desconcentracion, es decir que por
mas preocupacion esté presente para motivarlos a cumplir sus objetivos pueden llegar a
distraerse quizas con otro tipo de situaciones, en contraposicion, el publico femenino
muestra no tener un punto medio siendo un 55,6% de su poblacion que presenta una
probabilidad baja de presentar desconcentracion esto se puede explicar a que como
menciona el autor Daniel G. Amen en su investigacion donde comparo mas de 46000
exploraciones cerebrales para ver las posibles diferencias entre cerebros de varones y de
mujeres, los resultados mostraron que los cerebros de las mujeres tienen mayor flujo
sanguineo y actividad en corteza prefrontal a comparacion de los cerebros masculinos,
esta area del cerebro se encarga de la concentracién e impulso, mostrando asi que las
mujeres cuentan con una ventaja biolégica demostrando por qué las mujeres son mejores

que los hombres para concentrarse.

Algo importante que sefialar es la relacion entre las disciplinas que se practica junto
con la ansiedad pre competitiva ya que algunas disciplinas no implican un riesgo sin

embargo otras si.

En relacion a lo mencionado anteriormente se puede observar que las disciplinas de tae

kwon do, karate y otras (karate-aikido) tienen probabilidades bajas de presentar ansiedad
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competitiva esto también puede estar ligado a que en este caso se trata de artes marciales
cuya caracteristica es que junto con la ensefianza del estilo de combate también se ensefia
sabiduria espiritual como en el caso del tae kwon do donde se inculca desde el inicio al
practicante la humildad y la prudencia, en el lado del karate se busca el equilibrio en la

vida diaria, por su lado el karate-aikido se basa en el autocontrol como punto fundamental.

Por otro lado, las disciplinas donde hay una alta probabilidad de presentar ansiedad pre
competitiva son boxing, capoeira, lucha libre y grappling, disciplinas que tienen una alta
popularidad entre la gente, el boxeo siendo uno de los deportes méas populares y

reconocidos.

La pelea entre Mike Tyson la leyenda del boxeo y el popular youtuber estadounidense
Jake Paul desde el momento que fue anunciada hizo que las personas en redes sociales
estén expectantes cada minuto a que se lleve a cabo la pelea demostrando asi su
popularidad, la capoeira es conocida también por sus demostraciones al aire libre, la
masica y la coordinacion son caracteristicos y atrapan la atencion de las personas que lo
observan, la lucha libre es otro deporte de exhibicion bastante popular donde la
coordinacion y valentia son factores principales porque aparte de dar una buena pelea se
tiene que buscar dar un buen show a las personas que estén observando, en el caso del
grappling se trata de una disciplina en ascenso donde la habilidad lo es todo haciendo que

sea un deporte bastante exigente.

En las dimensiones preocupacién y ansiedad somatica se observan resultados parecidos
sin embargo, en la dimension de preocupacion el 70,8% de la poblacién presenta una alta
probabilidad de presentar preocupacion siendo un valor alto y remarcando que se trata de
un deporte de alta exigencia, debido a la poca participacidn de otros practicantes de otras
disciplinas a comparacion de grappling se obtuvieron resultados mas variados en esta
disciplina a diferencia de las otras donde todas las respuestas apuntaban a una sola
categoria.
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En la dimension desconcentracion con disciplina se puede observar que aquellas
disciplinas que presentan probabilidades altas son capoeira, lucha libre y grappling, estas
disciplinas implican movimientos de exactitud y alta concentracion, en lucha libre los
movimientos aéreos arriesgados de no ser realizados correctamente podrian llevar al
luchador a lesiones graves alejandolo del deporte, en el caso de capoeira se asemeja pero
esto puede implicar lesiones no tan graves al realizar movimientos acrobéticos y en algin
caso golpear accidentalmente a algun compariero con el que se esté practicando esto en el
caso de rodas que es cuando se juntan en un circulo y comienza a tocar musica con
instrumentos caracteristicos, en el caso del grappling la realizacién de las técnicas para
someter al oponente debe ser Excel ente de no ser realizadas correctamente estaria
entregandose al contrincante aumentando sus probabilidades de perder, es por eso que el

que la probabilidad de que se presente desconcentracion sea alta es preocupante.

En las dimensiones de ansiedad pre competitiva y tiempo que lleva la persona
practicando su respectiva disciplina se observa que, al inicio de su carrera, es decir, de 1
a 4 afos (75.8%) los deportistas presentan altas probabilidades de presentar ansiedad pre
competitiva esto seguramente relacionado a que estan conociendo el mundo de las artes

marciales y deportes de combate.

Mediante la experiencia se van adquiriendo herramientas para afrontar las situaciones
que se puedan ir presentar ya sean lesiones o competencias exigentes, mientras que una
vez pasados los 10 afios de practica la probabilidad de presentar ansiedad pre competitiva
baja drasticamente a un 75% de poblacidn que presenta bajas probabilidades de presentar
ansiedad pre competitiva, en las siguientes dimensiones que componen el concepto de
ansiedad pre competitiva ansiedad somaética, preocupacion y desconcentracion se
encontraron resultados con valores similares mostrando que al momento de trabajar con
los atletas habria que trabajar principalmente con aquellos que estén en sus primeros afos

de préctica.
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Entre ansiedad pre competitiva y nivel académico, no se encontraron cambios
significativos ya que se puede observar que en las dos categorias de universidad y
postgrado se muestra una probabilidad alta de presentar ansiedad pre competitiva y esto
se repite en las dos siguientes dimensiones preocupacion y ansiedad somatica mostrando
que es constante la representacion fisica y la fijacion por conseguir objetivos sin embargo
en la Gltima dimension de desconcentracion aquellos que estan cursando un postgrado ya
no presentan probabilidades altas y solo mantienen probabilidades moderadas (81%)
mientras que en el lado de los universitarios muestran resultados variados que van desde
23% a 39%, esto podria decir que las personas con un postgrado o que estén cursando un

postgrado adquirieron técnicas para mantener la concentracion de mejor manera.

La edad es un tema de vital importancia en los deportistas de artes marciales y deportes
de combate, el centro deportivo Sport Clinic Altea indica que entre los 15 y 30 afios de
edad es cuando el cuerpo puede alcanzar su mayor rendimiento posible y una vez pasados
los 30 afios comienzan a haber cambios como descalcificacion de los huesos, haciendo a

los deportistas mas propensos a presentar lesiones.

Se puede observar que los deportistas entre 18 a 21 afios presentan probabilidades
bajas de presentar ansiedad pre competitiva esto quizas se deba a un impulso de confianza
relacionado a su edad o son conscientes que estan en los afios donde mas se puede
aprovechar su fisico y mejorar de manera constante, entre los 22 a 25 afios se puede
observar que la probabilidad sube a alta en un 45.2% de la poblacion, esto quizas sea
porque se le exija mas al deportista para cumplir con objetivos relacionados a las

competencias.

Mientras que las personas de edades entre 26 a 30 afios también se presenta una
probabilidad alta de presentar ansiedad pre competitiva (54%) si bien anteriormente se
Vio que mientras mas tiempo practiquen generan estrategias para afrontar la ansiedad en

general o las situaciones que se presenten, aqui la edad también tiene su peso quizas en
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esta etapa ya se les exige que tengan logros mucho mayores a los que posiblemente tengan,
al igual que la presion por mejorar y un inevitable decremento en su rendimiento por

naturaleza

Se podria citar lo ocurrido con Jake Paul vs. Mike Tyson, Tyson un deportista de alto
impacto una leyenda por todo su recorrido sin embargo comparar al actual Mike Tyson de
58 afios con el joven Tyson de 20 afios que gano el campeonato de peso pesado es evidente
la gran diferencia, a pesar de que a tan avanzada edad se conserva bien y mantiene su

fisico sin embargo esa diferencia es muy importante y es debido al paso del tiempo.

El lugar o la zona donde se encuentre ubicada la academia o centro deportivo donde
este entrenando la persona puede que llegue a afectar si hay mas o menos ansiedad pre
competitiva. Se puede observar que hay 2 zonas donde hay una probabilidad alta de
presentar ansiedad pre competitiva centro (66.7%) y sur (75%) seguido de max paredes
que tiene una probabilidad moderada (56.4%) y cotahuma que se divide entre moderado
y bajo siendo 50% ambos, quizas por lo problematica en temas de marchas y bloqueos
que suelen ocurrir en la zona central de la ciudad de La Paz imposibilitando que puedan

practicar en algun caso por estos enfrentamientos sociales.

En la dimensién de ansiedad somaética la probabilidad alta que presentan los deportistas
de la zona central baja a ser moderada, no se ven muy afectados a nivel fisico mientras
que en las otras dos dimensiones preocupacion y desconcentracién vuelve a ser de
probabilidades altas en el caso de la zona sur los resultados obtenidos se mantienen
excepto en la dimension de desconcentracion que pasa a probabilidad moderada de 50%

mostrando que tienen una mejor capacidad de concentracion.

Otra de las variables que se estan analizando es la inteligencia emocional en este caso
junto con la variable sexo, aqui se puede observar que los varones obtienen resultados
similares entre adecuado 33,5% Yy excelente 39.8%, mientras que para la dimension de

regulacion emocional una mayoria de la poblacion muestra tener un nivel excelente
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(46,6%) esto quizés debido a la practica para concentrarse en la pelea y no dejar que las
emociones se apoderen de ellos no dejandolos rendir al maximo. Por otro lado, las mujeres
muestran tener niveles de inteligencia emocional entre escasos (48.1%) y adecuados
(48,1%) esto repitiéndose en las demas dimensiones excepto en la dimension comprension
emocional estando en escaso el 92,6% casi toda la poblacion femenina obtenida en la
muestra puede presentar dificultades para comprender tanto sus emociones como las de
otras personas lo que de acuerdo al autor Fernandez podria estar afectando los niveles de

concentracion y desempefio de este porcentaje de la muestra.

Cruzando los datos de inteligencia emocional con edad se puede observar que las
personas mas jovenes o que se encuentran en el rango de edad de 18 a 22 afios el 80%
cuentan con una inteligencia emocional escasa mientras que las personas que se
encuentran entre los 26 a 30 afios muestran niveles de inteligencia emocional excelente
(55,6%) estos resultados se mantienen en las siguientes dimensiones, excepto en
comprension y regulacion emocional siendo 80% adecuada y 60% excelente esta mejora
se puede deber a la practica que tienen antes de combatir ya que el no comprender las
emociones propias y no poder regularse no permite que el rendimiento sea optimo, por
ejemplo si el deportista se dejase llevar por el enojo sus movimientos serian bruscos y
torpes permitiendo al rival tomar ventaja de ellos lo cual es diferente de usar la emocion
de enojo para su propio beneficio en tal caso los movimientos podrian ser méas rapidos o
mas fuertes, es diferente para un atleta de combate el dejarse llevar por las emociones a

que tome ventaja de sus emociones.

En el caso de inteligencia emocional con disciplina se puede observar que tae kwon do,
boxing v jiu jitsu son las disciplinas con mejor inteligencia emocional mientras que por
otro lado las disciplinas con menor inteligencia emocional, en el rango de inteligencia
emocional adecuada se encuentran karate, grappling y otros (karate-aikido) y en el caso

de las disciplinas con inteligencia emocional escasa se encuentran capoeira y lucha libre.
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En la dimension de tiempo de practica con edad podemos observar que de 1 a 4 afios
de préctica la inteligencia emocional es excelente (49.5%) mientras que de 5 a 9 afios pasa
a ser escasa (60%) y al llegar a los mas de 10 afios de practica pasa a ser adecuada (75%)
esto quizas debido a las ensefianzas o aprendizajes durante la preparacion del deportista
que en una primera instancia es excelente al momento de ya competir y tener cierta
trayectoria pasa a reducir pero al momento de ya tener un recorrido establecido se puede
decir que se regula y pasa a ser adecuada, esto quizas esté relacionado a una madurez en
el deporte, en las sub dimensiones percepcion, comprension y regulacion se encuentran

resultados parecidos manteniendo este patron.

Con las variables inteligencia emocional y nivel educativo se puede observar que los
participantes que estan en etapa universitaria tienen niveles de inteligencia emocional
entre escaso (33%) y adecuado (37,4%) mientras que aquellos que se encuentran en la
etapa de postgrado tienen un nivel excelente (81%) esto muestra que la inteligencia
emocional si bien es un rasgo que se puede mejorar es inevitable al menos practicando
deportes que requieren de tanta disciplina como son los deportes de combate o artes
marciales, que la inteligencia emocional junto con la edad se vaya desarrollando y
mejorando, mientras que el cuerpo llega a un nivel maximo y una vez llegado a este punto
maximo va en deceso las habilidades obtenidas como la inteligencia emocional se

mantienen e incluso contindan mejorando constantemente.

En las variables inteligencia emocional y zona de la academia o centro deportivo los
resultados muestran que zonas como Cotahuma (50%) y Sur (50%) tienen niveles de
inteligencia emocional excelentes esto quizas tenga que ver con la lejania de problemas
sociales, en las otras sub dimensiones percepcion y regulacion emocional los resultados
se mantienen por otro lado en la sub dimension de comprensién emocional se puede
observar que pasa a un nivel excelente (66,7%) quizas de la misma manera esté ligado a
los problemas sociales el generar de alguna forma una comprension junto con sus

compafieros para poder superar esto que en algin momento puede que haya afectado a su
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crecimiento como deportistas.

La ansiedad pre competitiva en la poblacién de practicantes de artes marciales y
deportes de combate de la ciudad de La Paz ha demostrado estar en niveles alto al igual
que la inteligencia emocional, pero ¢esto qué quiere decir? Podria ser indicador de que los
deportistas son conscientes de sus emociones permitiéndoles reconocer a la ansiedad pre
competitiva como una respuesta normal ante un evento importante evitando que la
ansiedad se desborde y afecte negativamente a su rendimiento, la presencia de altos
niveles de ansiedad pre competitiva también puede ser indicador del nivel de compromiso
que tiene el deportista con su disciplina donde la inteligencia emocional permite al atleta

manejar la situacion sin que afecte su rendimiento.

V.2 Conclusién

Respondiendo a la pregunta de investigacion (A partir de la evaluacion de la
inteligencia emocional y ansiedad pre competitiva se podrd proponer un programa en
deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz para ayudarlos
en la gestion y regulacion de estos estados emocionales antes de competir?” mediante la
utilizacion de los instrumentos psicométricos SAS-2 para la ansiedad pre competitiva y
TMMS-24 para la inteligencia emocional se pudo recopilar informacion necesaria para la
creacion de un programa que ayude a la regulacién y gestion de la inteligencia emocional
y ansiedad pre competitiva.

Es decir, que el objetivo general de la investigacion fue alcanzado disefiando una
propuesta adecuada utilizando los datos demogréaficos obtenidos.

Por parte de los objetivos especificos fueron cumplidos correctamente, el primer
objetivo y segundo objetivo se lograron utilizando la escala de ansiedad SAS-2 y la escala
TMMS-24 para inteligencia emocional aplicandolas de manera conjunta a 213
participantes de los cuales debido a criterios de exclusion quedaron 203 participantes.

Al ya tener la informacion lista se procedio con el tercer objetivo especifico, utilizando
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la herramienta de analisis estadistico SPSS ver.25 permitiendo un mejor analisis tanto de
una variable como cruzando los datos en funcion a datos demogréficos permitiendo un
mayor entendimiento de como las variables interactdan entre si.

Para el cuarto objetivo especifico teniendo una idea mejor acerca de las necesidades de
los participantes gracias a la aplicacion de las escalas y su posterior analisis se buscaron
técnicas que permitan a los participantes mejorar la gestion de la inteligencia emocional y
regulacion de ansiedad pre competitiva.

Se considera que si se aplicara el programa disefiado los resultados serian provechosos
sobretodo en deportistas que estén en su fase de iniciacion debido a que los resultados
apuntan que se trata de una poblacion con niveles de ansiedad pre competitiva elevados
debido a la falta de herramientas y estrategias para afrontar las situaciones que conlleva
la practica de artes marciales y deportes de combate, es decir, situaciones como la primera
vez que compiten, lesiones leves y o graves, competencias de mayor prestigio, el
enfrentarse a otras academias o centros deportivos con renombre, etc. y con niveles de
inteligencia emocional que pueden ser mejorados ya que los resultados indican que al
momento de inicio de su carrera como peleadores presentan niveles de inteligencia
emocional es excelente pero que con el pasar del tiempo varia, cuando lo ideal seria hacer
que esto pueda mantenerse, esto no implica que el programa sea exclusivo para este
publico, debido a que seguln la revisidn cada caso tiene algun punto fuerte y puntos que se
podrian trabajar, la idea principal de la realizacion del programa es permitir que los atletas
de deportes de combate o artes marciales puedan desplegar sus capacidades
completamente, lo cual en alguin momento por alguna situacién puede verse
obstaculizado, la realizacion del programa demostré que hay mucho todavia por investigar
acerca del fendmeno de deportes de combate.

En resumen, la mayor parte de la poblacion tiene probabilidad de presentar ansiedad
pre competitiva, a pesar de sus optimas habilidades de inteligencia emocional. Por ende,

el programa disefiado esta ligado sobre todo a ensefiar a los atletas de artes marciales y
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deportes de contacto a manejar, comprender y regular estas conductas y pensamientos
ansiosos para potencializar sus habilidades de inteligencia emocional y que de esta manera
esta porcion de la poblacion reciba apoyo, provocando mejores en su rendimiento

deportivo.

V.3 Limitaciones

A continuacion, se muestra algunas de las limitaciones que experimentd la presente
investigacion:

Participantes: durante la investigacion se utilizaron formularios virtuales con la
herramienta google forms por un tema de practicidad y que se esperaba un numero de
participantes mucho mayor al obtenido, sin embargo esto no ocurri6 de la forma que se
planed, al inicio de la recopilacién de datos los participantes no respondian a los
cuestionarios que fueron enviados a los profesores o instructores posterior a esto el
investigador junto con los profesores a cargo estuvieron de manera presencial
asegurandose que los participantes respondieran los cuestionarios, si bien esto fue una
limitante y recortd el nGmero de participantes, permitié un acercamiento mayor a los
profesores, instructores, y duefios de las academias o centros deportivos que se vieron
interesados en la utilizacion del programa una vez que este estuviera listo con la idea de
poder ser de los pocos lugares de entrenamiento que cuenten con un entrenamiento
psicolégico y personalizado.

El interés de los profesores en participar: Algo observado en las academias y/o centros
deportivos que participaron y que no participaron fue que todas las academias
consideraban muy necesaria la presencia de un psicélogo deportivo para poder mejorar el
rendimiento de sus deportistas, sin embargo, al momento de permitir el ingreso de una
persona gque no sea interna se veia un recelo e incluso un rechazo, esto se podia notar con
algunos lugares que ponian barreras burocraticas, sin embargo las academias con las que

se pudo trabajar se vieron muy interesadas en mantener el trabajo con el area de psicologia
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si esto llegase a mantenerse otras academias e incluso las que se veian rehacias a esto
puede que vayan a ceder con tal de no estar atrds de las otras academias o centros
deportivos.

La falta de investigaciones relacionadas especificamente a los deportes de combate o
artes marciales: si bien hay una gran variedad de estudios bolivianos relacionados a la
psicologia deportiva y a varios deportes no hay tanta presencia como uno quisiera de

deportes de combate y artes marciales.

V.4 Recomendaciones

A los futuros investigadores se recomienda:

Control en cuanto a la diversidad de disciplinas: Se sugiere que para obtener datos que
puedan representar de mejor manera a las academias o centros deportivos donde se
practiquen deportes de combate o artes marciales se deba cumplir un ndmero de
participantes fijo en cada disciplina diferente de esta manera se podria analizar mejor qué
diferencias hay en cuanto a afrontamiento ante la ansiedad pre competitiva o que niveles
de inteligencia emocional hay en cada disciplina o incluso dedicar investigaciones a una
sola disciplina.

Investigaciones puntuales: Durante un enfrentamiento se pueden ver varios procesos
neuropsicoldgicos que el combatiente o deportista tiene que realizar en segundos y bajo
una constante presion por lo cual valdria la pena estudiar estos procesos de manera
individual y ver mas formas de poder mejorarlos (atencién, memoria, percepcion,
concentracion, etc.)

La realizacion de més investigaciones en este ambito: En Bolivia hay una gran cantidad
y variedad de campeones de artes marciales y deportes de combate desde nifios hasta
adultos por lo cual vale la pena explorar lo més que se pueda este tema y asi tener una
biblioteca de informacion mucho mas extensa y variada.

Estudios especificos con poblacion femenina: Debido a que la poblacion femenina es
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muy reducida a comparacion a la poblacion masculina se sugiere que se realicen
investigaciones enfocadas de manera exclusiva al publico femenino, debido a que esta
poblacién presenta caracteristicas interesantes merecedoras de ser investigados a

profundidad.

V.5 Alcances de la propuesta

V.5.1 Mejora del resultado en ansiedad pre competitiva

Los resultados obtenidos en ansiedad pre competitiva muestran altas probabilidades de
presentar los sintomas o ser afectados por esta misma, el programa esta pensado para
otorgar técnicas de relajacion para poder enfrentar los sintomas de la dimension ansiedad
somatica donde los resultados muestran un nivel alto (47.3%), para poder gestionar de
mejor manera las dimensiones mentales es decir la dimension de preocupacion y
desconcentracion (desconcentracion = 35.5% baja y 35.35% alta, preocupacion = 65%
alta) se proponen técnicas de reestructuracion cognitiva y mindfullness para mejorar los
resultados y que se mantengan en niveles bajos.

Figura 12. Alcance de la propuesta en relacion a la ansiedad pre competitiva.

MEJORAR RESULTAIMD

- Se observa la presencia de un nivel alto de ansiedad
pre competitiva

- Control de ansiedad soméatica: Mediante tecnicas de
relajacidn se pretende reducir los altos niveles de

Ansiedad Pre competitiva

47.3% (Alta probabilidad)
Ansiedad somatica 47.3%

(Alta) ansiedad somética (representacion fisioldgica de la
Preccupacidn 65% (Alta) ansiedad)
DEWUHDE“'Ta‘fif’ﬂ 33.5% = Prescupacién: Control de pensamientos
35.35% (Baja y Alta) catastroficos, pensamientos repetitivos v la casi

vietona
- Desconcentracién: Enfoque mediante mindfullness
para reducir el nivel alto de desconcentracion

Fuente: Elaboracién propia, 2025
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V.5.2 Mantener y mejorar los resultados de inteligencia emocional

Se observa que los resultados obtenidos de inteligencia emocional oscilan entre niveles
adecuado y excelente es debido a esto que el objetivo del programa se enfocara a mantener
estas caracteristicas positivas de la poblacion y mejorarlo de ser posible, durante el
desarrollo del programa mediante las charlas y practica de las técnicas se enfocara a
fomentar principalmente la comprension emocional (35.5% escasa).

Figura 13. Alcance de la propuesta en relacion a la inteligencia emocional

MANTENER Y OPTIMIZAR RESULTADO

-La poblacion muesira tener un nivel adecuado de
inteligencia emocional debido a esto se busca mantenerlo
¥ de ser posible mejorar el resultado

Intelizgencia Emocional
35 3% (Adecuada)

Percepcion emocional 41.4%

(adecuadsa) -Percepeiin: son capaces de percibir las emociones
Comprension emocional T, externas sin tener una sobre atencién a ellas
35.5% (Escasa) -Comprension: Necesitan mejorar el como manejan los
Regulaciin emocional 40.9% estados emocionales.
(Excelente) -Regulacion: Tienen una gran capacidad para controlar

los estados emocionales sin embargo relacionado a la
comprensitn esto puede indicar algo mas.

Fuente: Elaboracion propia, 2025
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Anexo 1. Valoracion de expertos Ansiedad Pre competitiva

La Paz, 03 septiembre de 2024

Sefiora:

M. Sc. Ximena Borda

Carrera Psicologia

Universidad La Salle Presente.

Presente. -

- Ref. Validacion escala de ansiedad competitiva (SAS-2) y el test para evaluar estados
emocionales (TMMS-24)

De mi consideracion:

A tiempo de saludar a su persona, sabiendo de su amplia experiencia, tengo el agrado
de dirigirme a Usted para solicitar su colaboracién en calidad de experto para validar los
cuestionarios “Escala de ansiedad competitiva para deportistas” (SAS-2) elaborado por
Rainer para medir el grado de ansiedad que puede sentir un deportista antes de una
competencia y el “test para evaluar los estados emocionales” (TMMS-24) creada por
Salovery y Mayer para medir la percepcion de la inteligencia emocional en adultos. Los
mencionados cuestionarios formaran parte de la bateria que se empleara como parte del
Trabajo de Grado titulado “Propuesta de un programa de intervencion basado en técnicas
de imagineria guiada, dirigido a atletas de artes marciales y deportes de combate en la
ciudad de La Paz”, la cual tiene como objetivo principal de proponer un programa de
imagineria guiada que permita gestionar la ansiedad y regular los estados emocionales en
deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz. Para este fin,
adjunto encontrard la escala y los formularios de validacion. Agradeciendo de antemano
su colaboracion, me despido atentamente.

Miguel Angel Robles Tapia

Cl. 13648691 L.P



106

e Formularios de validacion
e Cuestionario de ansiedad competitiva (SAS-2)
e Escala de inteligencia emocional (TMMS-24)

Instrucciones:

A continuacion, encontrard 2 tablas, que corresponden al cuestionario de ansiedad
competitiva en deportistas (SAS-2), donde se encuentran siete columnas y se presentan 15
items que son parte del cuestionario. Marque en las dos primeras columnas una (X), en la
casilla que usted considera que corresponde al respectivo item, en la columna de color
marque con una (X) si usted considera si el item es adecuado para evaluar la ansiedad
competitiva en deportistas, por altimo, en la columna de observaciones, usted pueda
llenarla. La segunda tabla sobre el cuestionario de buen rendimiento en deportes de
contacto consta de seis columnas y items. De la misma manera que la anterior tabla, siga
las mismas instrucciones, en las que usted considere adecuado para el buen rendimiento

deportivo en deportes de contacto.
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La Paz, 02 de septiembre de 2024

Sefiora:

Mag. Silvana Sofia Calla Lovera

Carrera Psicologia

Universidad La Salle

Presente. -

- Ref. Validacion escala de ansiedad competitiva (SAS-2) y el test para evaluar estados
emocionales (TMMS-24)

De mi consideracion:

A tiempo de saludar a su persona, sabiendo de su amplia experiencia, tengo el agrado
de dirigirme a Usted para solicitar su colaboracién en calidad de experto para validar los
cuestionarios “Escala de ansiedad competitiva para deportistas” (SAS-2) elaborado por
Rainer para medir el grado de ansiedad que puede sentir un deportista antes de una
competencia y el “test para evaluar los estados emocionales” (TMMS-24) creada por
Salovery y Mayer para medir la percepcion de la inteligencia emocional en adultos. Los
mencionados cuestionarios formaran parte de la bateria que se empleara como parte del
Trabajo de Grado titulado “Propuesta de un programa de intervencion basado en técnicas
de imagineria guiada, dirigido a atletas de artes marciales y deportes de combate en la
ciudad de La Paz”, la cual tiene como objetivo principal de proponer un programa de
imagineria guiada que permita gestionar la ansiedad y regular los estados emocionales en
deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz. Para este fin,
adjunto encontrard la escala y los formularios de validacion. Agradeciendo de antemano
su colaboracion, me despido atentamente.

Miguel Angel Robles Tapia
Cl. 13648691 L.P

e Formularios de validacién

e Cuestionario de ansiedad competitiva (SAS-2
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La Paz, 12 de septiembre de 2024

Sefior:

Mag. Oscar Teran

Presente. -

- Ref. Validacion escala de ansiedad competitiva (SAS-2) y el test para evaluar estados
emocionales (TMMS-24)

De mi consideracion:

A tiempo de saludar a su persona, sabiendo de su amplia experiencia, tengo el agrado
de dirigirme a Usted para solicitar su colaboracion en calidad de experto para validar los
cuestionarios “Escala de ansiedad competitiva para deportistas” (SAS-2) elaborado por
Rainer para medir el grado de ansiedad que puede sentir un deportista antes de una
competencia y el “test para evaluar los estados emocionales” (TMMS-24) creada por
Salovery y Mayer para medir la percepcion de la inteligencia emocional en adultos. Los
mencionados cuestionarios formaran parte de la bateria que se empleara como parte del
Trabajo de Grado titulado “Propuesta de un programa de intervencion basado en técnicas
de imagineria guiada, dirigido a atletas de artes marciales y deportes de combate en la
ciudad de La Paz”, la cual tiene como objetivo principal de proponer un programa de
imagineria guiada que permita gestionar la ansiedad y regular los estados emocionales en
deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz. Para este fin,
adjunto encontrara la escala y los formularios de validacion. Agradeciendo de antemano
su colaboracion, me despido atentamente.

Miguel Angel Robles Tapia
Cl. 13648691 L.P

e Formularios de validacion
e Cuestionario de ansiedad competitiva (SAS-2)

e Escala de inteligencia emocional (TMMS-24)
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Instrucciones:

A continuacion, encontrara 2 tablas, que corresponden al cuestionario de ansiedad
competitiva en deportistas (SAS-2), donde se encuentran siete columnas y se presentan
15 items que son parte del cuestionario. Marque en las dos primeras columnas una (X),
en la casilla que usted considera que corresponde al respectivo item, en la columna de
color marque con una (X) si usted considera si el item es adecuado para evaluar la
ansiedad competitiva en deportistas, por Gltimo, en la columna de observaciones, usted
pueda llenarla. La segunda tabla sobre el cuestionario de buen rendimiento en deportes
de contacto consta de seis columnas y items. De la misma manera que la anterior tabla,
siga las mismas instrucciones, en las que usted considere adecuado para el buen

rendimiento deportivo en deportes de contacto
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La Paz, 09 septiembre de 2024

Sefiora:

M. Sc. Jimena Siles

Carrera Psicologia

Universidad La Salle.

Presente. -

- Ref. Validacion escala de ansiedad competitiva (SAS-2) y el test para evaluar estados
emocionales (TMMS-24)

De mi consideracion:

A tiempo de saludar a su persona, sabiendo de su amplia experiencia, tengo el agrado
de dirigirme a Usted para solicitar su colaboracion en calidad de experto para validar los
cuestionarios “Escala de ansiedad competitiva para deportistas” (SAS-2) elaborado por
Rainer para medir el grado de ansiedad que puede sentir un deportista antes de una
competencia y el “test para evaluar los estados emocionales” (TMMS-24) creada por
Salovery y Mayer para medir la percepcion de la inteligencia emocional en adultos. Los
mencionados cuestionarios formaran parte de la bateria que se empleara como parte del
Trabajo de Grado titulado “Propuesta de un programa de intervencion basado en técnicas
de imagineria guiada, dirigido a atletas de artes marciales y deportes de combate en la
ciudad de La Paz”, la cual tiene como objetivo principal de proponer un programa de
imagineria guiada que permita gestionar la ansiedad y regular los estados emocionales en
deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz. Para este fin,
adjunto encontrara la escala y los formularios de validacion. Agradeciendo de antemano
su colaboracion, me despido atentamente.

Miguel Angel Robles
Tapia
Cl. 13648691 L.P
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e Formularios de validacion
e Cuestionario de ansiedad competitiva (SAS-2)

e Escala de inteligencia emocional (TMMS-24

Instrucciones:

A continuacion, encontrara 2 tablas, que corresponden al cuestionario de ansiedad
competitiva en deportistas (SAS-2), donde se encuentran siete columnas y se presentan
15 items que son parte del cuestionario. Margue en las dos primeras columnas una (X),
en la casilla que usted considera que corresponde al respectivo item, en la columna de
color marque con una (X) si usted considera si el item es adecuado para evaluar la
ansiedad competitiva en deportistas, por dltimo, en la columna de observaciones, usted
pueda llenarla. La segunda tabla sobre el cuestionario de buen rendimiento en deportes
de contacto consta de seis columnas y items. De la misma manera que la anterior tabla,
siga las mismas instrucciones, en las que usted considere adecuado para el buen

rendimiento deportivo en deportes de contacto.
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Anexo 2. Valoracion de expertos, Inteligencia Emocional.

Experto XIMENA BORDA




128




129







131

Experto SILVANA CALLA
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EXPERTO JIMENA SILES
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Anexo 3. Consentimiento Informado.

Consentimiento informado

Los cuestionarios que se presentan a

continuacién son parte de la investigacion titulada “Ansiedad competitiva e

inteligencia emocional en atletas de artes marciales y

deportes de combate de la ciudad de La Paz”, tiene como objetivo proponer un programa
de imaginacion guiada

que permita brindar herramientas para regular la ansiedad competitiva y gestionar la
inteligencia emocional en

deportistas de artes marciales y deportes de combate de la ciudad de La Paz.

El llenado le tomara aproximadamente 15 minutos y es importante recalcar que su
participacion es estrictamente voluntaria. Recuerde que toda la informacién que brinde
serd de CARACTER ANONIMO Y CONFIDENCIAL, por lo que no se le preguntaré ningtin
dato personal y tampoco se guardara su correo electrénico.

Sitiene alguna pregunta o comentario tanto sobre la
investigacion, resultados 6 escalas, no dude en consultar con el investigador
Miguel Angel Robles Tapia al siguiente correo: mikeanrot@gmail.com

De antemano muchas gracias por su colaboracian.
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Muchos deportistas se ponen tensos o nerviosos antes o durante los partidos o
competiciones. Esto le pasa incluso a los deportistas profesionales. Por favor, lee cada
pregunta y después marca con un circulo el nimero que mejor explica como te sientes
NORMALMENTE antes o mientras juegas o compites. Fijate que ahora contestaras desde
el 1 (nada) al 4 (mucho). No hay respuestas CORRECTAS o INCORRECTAS. Por favor, sé

tan sincero como puedas.

Antes o mientras Juego o compito... Nada  Unpoco Bastante  Mucho
... me cuesta concentrarme en el partide o competicion 1 -] 3 4
... slento que mi cuerpo esta tanso 1 o 3 4
- me preocupa I;E:-j-ugar o competIF-t;ien o 1“ . 3 .
... me cuesta centrarme en lo que se supone gue tengo que hacer 1 2 3 4
... me preccupa desilusionar a los demas (companeros,
entrenadores, padres, etc.) 1 2 3 4
Antes o mientras juego o compito... Nada Unpoco  Bastante  Mucho
... slento un nudo en el estémago 1 2 3 4
... plerdo la concentracién en el partide o competicion 1 2 ] 4
... Me preccupa r:t-}-:-:ompetlr o jugar todo lo blen que pue-t-i:) 1“ 2 3 4 R
... me preocupa competir o jugar mal 1 2 3 4
... Slento que mis musculos tiemblan 1 2 3 4 R
Antes o mientras Juego o compito... Nada  Unpoco Bastante  Mucho

... meé preocupa “cagarla” durante el partido o competicion 1 o 3 4
... tengo el eslém-;;go revuelto o 1“ 2 3 4 B
... no puedo pensar con clarldad durante el partido o competicion 1 2 3 4
... slento mis misculos tensos porque estoy nervioso 1 o 3 4
“me cuesia concentrarme en lo que mi entrenadar me plde que - " T " -

haga
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TMMS-24.
NS TRUCCIONES:

A confinracion crconfrara algunar gfirmacioacs sobre sus caeciones ¥ seatimientor. Lea alontamonte codoe frose v
irtigme par frvor of grado die acserdn o desacoerdo con respaeta o lax miimas. Sefale con ura "X b respresta gue

MY SC EPFOXINC & Sy proferercies,
Nev iay: respavestas oorvectas o fmomrectas, m huemas o malos
Nov emplee muciy Hompe on cadi respresia.

N-dil de m:- de iu.:m de !lu: de T-u!:nur de
Acucrds Acuerdo scmerdo Acuerdo acuerds
I Presto mucha atencitn a boa senlimicenios. [ 5
2 Nomualmente me preacapo muche por lo que siento. ]2 -
3 Normulmente dedico liempoe a persar en mis emochones (N ] 5
4. Picnso que meneoe la pena prestar alencion a mis emociones ¥ exlado de animeo. ]2 -
5, Digjo que mis senlimicntos alecien a mis pensamicsios, 112 [
@ Picmso en mi extado de dnimo comtantememe. [ 5
1. A menudo pienso en mils senimmienbos. (N 5
[] Presto mucha atensitn a como me sienlo, I]2 5
9 Terpo cloros mis sentimienios. 112 L]
1. | Frecusntemente puedo delinie mis sentinventos. I12 5
11, | Casi siempre s¢ comoe me sicno, I]2 5
12 Modnaalame e conorcn mis sentiem lenios cobee lim personas, 112 [
13, [A menusdo me doy cuenla de mas sentimientos en diferonles siuaciones. 1[2 5
14, ?‘ﬁempﬂ puedo decir odmo me siento, T 5
15, A veces piscdo decir cuales o0 M CEsCones, [ 5
Its, | Puedo llegar o comg der mis sentimieni (N F3 L]
7. Aungus a veoes me sienbe i, sucke lener uma veism oplimaita. 1]2 5
12, | Aunguse me sicmla mal, procuro pensar en cosas agradables. 1]2 L]
1% Cuanido esbivy triste, plemso en toddos los placenes de |a vida, 112 ]
20, [ Inbente tener prnsamiemon pasitivos sungue me sienta mal, 1]2 ]
21. 51 dov demasiadss vuellas a bes cosas, complicéndolas, trate de calmanme. 12 5
12, [ Me preocupo por tencr um bisen cstde de dnvimo. ]2 5
23, | Tengo mucha energia cuando me siento feliz. ]2 L]
24, Cuando estov enficlado intenio cambiar mi estado de dnimo. 112 L]
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Anexo 6. programa para manejo de ansiedad precompetitiva e inteligencia emocional

PRIMER MODULO: PRIMEROS PASOS
Objetivo:
- Explicacion del programa y sus beneficios

- Presentacion del diario de progreso como un registro de avance y apoyo para

mejorar la inteligencia emocional
- Administrar las pruebas psicométricas SAS-2 y TMSS-24
Materiales:

- Proyector o pantalla donde se pueda proyectar o visualizar la presentacion power
point del programa.

- Videos ejemplo

- Cuadernos sencillos que serviran como diario

- Mesa redonda
Ambiente:

- Area de practica de la academia o centro deportivo.
Tiempo:

- 70 minutos
Organizacion:

- Individual/grupal
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PRIMER MODULO

DESARROLLO Tiempo Materiales
Sesién | Introduccion a la ansiedad pre 20 minutos Proyector o
1 competitiva e inteligencia emocional. pantalla
Mesa redonda acerca de las situaciones | 30 minutos
relacionadas a la ansiedad pre
competitiva por las cuales han pasado
los atletas.
Administracion de los cuestionarios 20 minutos Cuestionarios
SAS-2 y TMMS-24. SAS-2y
TMMS-24 y
boligrafos
Presentacion de los diarios de 15 minutos Diarios de
progreso. progresos
Cierre de la sesion, ronda de preguntas | 10 minutos
y comentarios de los participantes.
Sesién | Introduccion al manejo y 20 minutos
2 aprovechamiento de las emociones.
Presentacion de videos motivacionales | 10 minutos Videos
de atletas profesionales.
Compartir experiencias relacionadasa | 30 minutos Diarios de
situaciones donde las emociones progreso

tomaron control de la situacion tanto

en el area deportiva como en la rutina
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diaria.

Cierre de sesion, ronda de preguntas 10 minutos

SEGUNDO MODULO: CALMA TU MENTE

Objetivo:

Introduccion de las técnicas de regulacion emocional

Introduccion de la técnica de relajacién muscular progresiva de Jacobson

Instruccion de como afrontar los pensamientos irracionales

Introduccion de los rituales deportivos
Materiales:
- Videos
- Proyector o pantallas
Ambiente:
- Area de practica de la academia o centro deportivo.
Tiempo
- 4 semanas, 1 sesion por semana
Organizacion:

- Individual.
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SEGUNDO MODULO

DESARROLLO

TIEMPO

MATERIALES

Sesion
1

Explicacién acerca de cémo funcionan las
técnicas de regulacion emocional y gestion

de ansiedad.

15 minutos

Presentacion de la respiracion diafragmatica

15 minutos

Préctica de la respiracion diafragmaética con
situaciones pasadas relacionadas con
ansiedad pre competitiva y situaciones
donde las emociones tomaron control de la

situacion

30 minutos

Cierre, ronda de preguntas y compartir

experiencia de la sesion

20 minutos

Sesion

Explicacién acerca de cémo realizar la
técnica de relajacion muscular progresiva de

Jacobson

15 minutos

Practica de relajacion muscular progresiva
con situaciones pasadas relacionadas a
situaciones donde hayan experimentado

ansiedad pre competitiva.

40 minutos

Cierre, ronda de preguntas y compartir

experiencia de la sesion

10 min

Sesién

Explicacion acerca de los pensamientos

irracionales y modelo ABC

20 min
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Deteccion de pensamientos irracionales y 25 min
compartir experiencias relacionadas
Utilizacion de técnicas de respiracion 30 min
diafragmatica y de Jacobson para combatir
los estados que puedan generar los
pensamientos irracionales
Cierre de la sesion, compartir experiencias y | 10 min
ronda de preguntas
Sesién | Explicacion que es un ritual deportivo 25 minutos
4
Tiempo para practicar y demostrar posibles | 20 minutos
rituales que realizarian antes de competir
Videos demostrativos de deportistas 10 minutos | Videos
profesionales realizando rituales deportivos previamente
elegidos,
pantalla o
proyector
Cierre de la sesion, ronda de preguntas y 15 minutos

compartir experiencias acerca de la sesién




TERCER MODULO: EL MEJOR ALIADO

Objetivo:

- Presentacion de la reestructuracion cognitiva

- Ensefiar como enfrentar el miedo al fracaso
Materiales:

- ninguno
Ambiente:

- Area de practica
Tiempo

- 3 semanas, 1 sesion por semana

Organizacion:
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- Individual.
TERCER MODULO
DESARROLLO TIEMPO MATERIALES
Sesion 1 | Explicacion acerca de la reestructuracion 25 minutos

cognitiva y como se puede realizar

Presentacion de la estrategia de detener el 15 minutos

pensamiento

Compartir con los demas participantes algin | 20 minutos
pensamiento o situacion donde se pueda usar

la estrategia

Cierre de sesion y ronda de preguntas 15 minutos

Sesion 2 | Repaso acerca de las técnicas de respiracion | 15 minutos
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diafragmatica y de Jacobson

Aplicacion de las técnicas a situaciones 30 minutos
variadas relacionadas a ansiedad o
desbordes emocionales
Cierre, ronda de preguntas y compartir 10 minutos
experiencias

Sesion 3 Charla acerca del miedo al fracaso, como 30 minutos
afecta el rendimiento y cémo enfrentarlo
Socializacién acerca de experiencias donde | 20 minutos
el miedo a fracasar afectd deportista
Cierre de sesion y ronda de preguntas 10 minutos
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CUARTO MODULO: PUNTO DE CONTROL
Objetivo:
- Reconocer y evidenciar los avances de los participantes con el programa.
- Repasar técnicas y estrategias aprendidas anteriormente.
- Presentacion de técnicas de visualizacion.
Materiales:
- ninguno
Ambiente:
- Area de practica
- Proyector o pantalla
- Videos motivacionales
Tiempo
- 3 semanas, 1 sesion por semana

Organizacion:

- Individual.
CUARTO MODULO
DESARROLLO TIEMPO MATERIAL
Sesion 1 | Recuento y reconocimiento de logros 25 minutos

personales y deportivos de cada uno de los

atletas

Control acerca de las metas de cada atleta y 15 minutos

establecimiento de nuevas metas

Presentacion de videos motivacionales 10 minutos | Videos

motivacionales
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y proyector o

pantalla

Cierre de la sesion 5 minutos

Sesién 2 | Presentacion y explicacion acerca de técnicas | 30 minutos

de visualizacion

Utilizacion de las técnicas de visualizacion 20 minutos

con situaciones positivas y con situaciones

negativas relacionadas al deporte y a la vida

diaria

Cierre de sesion, ronda de preguntas y 10 minutos

compartir experiencia con la sesion

Sesién 3 | Practica de visualizacion (guia de la sesion) 15 minutos | Diario de

progreso

Practica de los rituales deportivos 20 minutos

Practica de técnicas de relajacion (respiracion | 15 minutos

diafragmatica y Jacobson)

Practica de reestructuracién cognitiva 20 minutos

Enfrentamientos de practica de 1 minuto con | 15 minutos | Instructory

el instructor evaluando area amplia de
practica

Cierre de sesion, ronda de preguntas y 15 minutos

compartir experiencia acerca de la sesién




QUINTO MODULO: EL GRAN TORNEO

Objetivo:

Ensefiar a los participantes el poder disefiar rutinas pre competencia
Generar un estado de rivalidad entre los participantes
Utilizacion de las técnicas con el entrenamiento y competencia

Re administracion de las pruebas psicométricas SAS-2 y TMMS-24

Materiales:

Papelografo,
Pruebas psicométricas SAS-2 y TMMS-24
Agua

Cronometro

Ambiente:

Area de practica

Tiempo:

6 semanas, 1 sesion por semana

Organizacion:

Individual y grupal
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QUINTO MODULO

DESARROLLO TIEMPO

MATERIALES

Sesion 1

Explicacion acerca de como disefiar una 45 minutos
rutina de preparacion antes de
entrenamiento, enfrentamiento y/o

competencia utilizando todas las estrategias

anteriormente presentadas
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Practica de rutina pre participacion

25 minutos
Cierre de sesion y ronda de preguntas 10 minutos
Anuncio de competencia interna e 10 minutos | Papelografo con
introduccién de ranking local los nombres de
los participantes
en columnas
Sesién 2 | Explicacion de entrenamiento basado en 15 minutos
fuerza y agilidad con enfoque en
competencia, haciendo énfasis en que se use
lo aprendido
Entrenamiento de fuerza con base de 30 minutos
competencia
Entrenamiento de agilidad con base de 30 minutos
competencia
Entrenamiento de flexibilidad con base en 20 minutos
competencia
Cierre de sesion, ronda de preguntas, 20 minutos
compartir experiencias y anunciar puestos
del ranking
Sesién 3 | Practica de mindfullness 20 min
Utilizacion de las técnicas en situaciones 20 minutos
estresantes relacionadas al deporte
Practica de reestructuracion de pensamiento | 20 minutos

con técnicas de combate
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Cierre de sesion, ronda de preguntas, 15 minutos
compartir experiencia con la sesion y
actualizacion del ranking
Sesién 4 | Introduccion de entrenamiento de 15 minutos
competencia
Entrenamiento de fuerza con base de 30 minutos
competencia
Entrenamiento de agilidad con base de 30 minutos
competencia
Entrenamiento de flexibilidad con base en 20 minutos
competencia
Cierre de sesion, ronda de preguntas, 20 minutos
compartir experiencias y actualizacion del
ranking
Sesién 5 | Administracion de pruebas psicométricas 20 minutos | Cuestionarios
(SAS-2 y TMMS-24) SAS-2 y TMMS-
24 y boligrafos
Recomendaciones acerca de la competencia | 10 minutos
interna y recalcar la utilizacion de lo
aprendido anteriormente
Anunciar al ganador del ranking interno 5 minutos
Sesion 6 | Palabras y recomendaciones antes de 5 minutos

empezar la competencia

Competencia entre estudiantes con rondas

Dependiendo

de los

Agua, instructor,

papelografo,
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de 5 minutos participantes | cronometro

Premiacion al primer y segundo puesto de la | 20 minutos
competencia, agradecimiento a los

participantes del programa y recomendar el
mantener la utilizacion de lo aprendido para

mantener la mejoria de su rendimiento

MODULO DE CONTROL

Para evaluar el impacto del programa durante 6 meses o después de que los atletas hayan
participado en 6 competencias fuera del centro deportivo o academia de deporte propia se
tendran reuniones regulares con el instructor de la academia donde se discutira acerca de
cada atleta y de su desarrollo post aplicacion del programa, de igual manera una vez al mes
se tendran reuniones con los deportistas donde se hablara acerca de su propia percepcién en
cémo le afecto el programa esto puede ser desde la practica del deporte, asi como en su

vida personal.

El psicélogo en el caso de presentarse competencias estara presente acompariando a los
deportistas, observando cémo se desarrollan, también asegurandose de que realicen las

técnicas o estrategias ya preparadas anteriormente antes de competir.



