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Resumen

El proposito de este trabajo final fue disefiar un proyecto de intervencion que tiene como
objetivo promover el entrenamiento de estrategias de afrontamiento, con el fin de prevenir
y reducir los niveles de ansiedad precompetitiva en futbolistas de divisiones
formativas. La intervencidn pretende llevarse a cabo en 9 sesiones de 30 minutos. El
proyecto cuenta con tres fases: la diagnostica, la de aplicacion y la de evaluacion. En la
primera fase se explicaran los objetivos de la intervencién a los deportistas que deseen
participar y se les hara firmar un consentimiento informado. Asimismo se identificara los
niveles de ansiedad de los jugadores a través del cuestionario CSAI-2R. En la segunda
fase, se introducen cuatro técnicas de afrontamiento: visualizacion, respiracion
diafragmatica, relajacion de Jacobson y el autodidlogo. Finalmente, en la fase de
evaluacion, se aplica un cuestionario de satisfaccion del proyecto de los deportistas y se
vuelve a aplicar el CSAI-2R. Luego de presentar la estructura de la intervencion, se

plantea la reflexién final.
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1. Marco teérico

1.1.  Introduccion a la Psicologia del Deporte.

La psicologia del deporte es una ciencia que aplica y utiliza los principios de la
psicologia en el &mbito del deporte o la actividad fisica. Esta ciencia considera al deporte
como un vehiculo y un medio para el enriquecimiento y desarrollo humano (Cox, 2009).
De manera mas especifica, este autor plantea que es “el estudio del efecto de los factores
psiquicos y emocionales sobre el rendimiento deportivo y del efecto de la participacion
en un deporte o de la practica de actividad fisica sobre los factores psiquicos y
emocionales” (Cox, 2009, p.5).

La psicologia del deporte y del ejercicio fisico, segin Nufiez (2005) es el estudio
cientifico de los individuos y su comportamiento o conducta en el contexto del deporte
y/o actividad fisica. Propone que esta ciencia tiene dos objetivos principales: aprender la
manera en que los factores psicoldgicos afectan al rendimiento fisico de los sujetos y
comprender como la participacion en la practica deportiva y actividad fisica incide en el
desarrollo, la salud y el bienestar personal.

Para Salazar (2008) la psicologia deportiva se encarga de estudiar los factores
psicolégicos que puedan intervenir, positiva 0 negativamente en los deportistas al realizar
un deporte o una actividad fisica, sea en los entrenamientos o durante las competencias.

Asimismo, la “psicologia del deporte y el ejercicio comprende el estudio cientifico
de las personas y sus conductas en el contexto deportivo de las actividades fisicas y la
aplicacion practica de dicho conocimiento” (Weinberg & Gould, 2010, p.7).

Por su parte, Gonzalez Fernandez (2014) plantea que la psicologia del deporte y
la actividad fisica puede cumplir con las siguientes funciones: evaluar y diagnosticar,

planificar y asesorar, intervenir, educar y formar o enfocarse en investigacion.



Por otra parte, Weinberg y Gould (2010) proponen tres roles distintos que puede
tener el psicologo deportivo: como investigador (profundizar conocimientos), como
psicologo clinico y como psicologo docente. Realizan una especial distincion entre el
psicologo clinico del deporte y el docente de la psicologia del deporte. Los profesionales
que ejercen el tipo clinico, se encargan sobre todo de detectar y tratar a deportistas y
personas que realizan actividad fisica que presentan trastornos emocionales. En el caso
de los especialistas en ensefianza de psicologia del deporte, los autores, los plantean como
entrenadores de habilidades mentales que pueden transmitir herramientas y técnicas
psicoldgicas para el desarrollo de los deportistas.

Para Balaguer y Castillo (1994) el psicologo deportivo es de gran relevancia en el
entrenamiento psicologico, entendiendo a éste como la “aplicacion de una serie de
técnicas y teorias derivadas de la psicologia, dirigidas a la adquisicion o mejora de las
habilidades psicologicas” (p.309). Consideran que estas son necesarias para afrontar las
diversas situaciones deportivas, mejorar o mantener el rendimiento deportivo y favorecer
el crecimiento y bienestar de los deportistas.

Por otro lado, Buceta (1998) plantea la relevancia de la preparacion psicolégica
del deportista. Establece que ésta debe formar parte de: “su preparacion global, como un
elemento mas que tiene que interactuar, apropiadamente, con las parcelas fisica, técnica
y téctica; considerando todas las vias de obtencion de informacién e influencia
psicologica que permitan comprender y mejorar su funcionamiento” (p.87).

Segun Riera et al. (2017) el objetivo de la intervencion del psicélogo del deporte
es favorecer que el deportista identifique y domine las habilidades consigo mismo. De
esta forma, es necesario destacar algunos de los aspectos que le competen a la psicologia
deportiva en su intervencién. Estos son: la motivacion, ansiedad, atencién y

concentracion, personalidad y autoconfianza, liderazgo, comunicacion y cohesiéon de



grupo (Sanchez et al., 2012). Tanto el estrés como la ansiedad pueden manifestarse antes,
durante o después de una competicion, por una discrepancia entre la dificultad de la tarea
y la capacidad del sujeto para poder afrontarla (Baldi et al., 2011). En este trabajo

estudiaremos la variable ansiedad precompetitiva en jovenes futbolistas.

1.2. Ansiedad precompetitiva

Durante las ultimas décadas, ha ido aumentando significativamente el interés por
estudiar la ansiedad. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en su ultimo
comunicado, inform6 que entre los afios 1990 y 2013 el nimero de personas con
depresion o ansiedad aumentd en un 50% (OMS, 2016). Este porcentaje demuestra la
necesidad de acrecentar el conocimiento del concepto, asi como las formas de intervenir
para mejorar la salud mental y calidad de vida de los individuos. La Psicologia del
Deporte se ha encargado de profundizar las distintas formas que toma la ansiedad en el
ambito deportivo, como la ansiedad precompetitiva. Para poder definir este tipo de
ansiedad resulta necesario primero introducir el concepto de ansiedad.

La ansiedad es un estado psicolégico y fisioldgico caracterizado por componentes
cognitivos, somaticos, emocionales y conductuales que se combinan para crear un
sentimiento desagradable asociado tipicamente con nerviosismo, anticipacion de algo
catastrofico, temor o preocupacion (Rossello et al., 2016).

A su vez, Cano Vindel (1989) define a la ansiedad como una reaccién emocional
en la cual el individuo tiene un escaso control voluntario, y se puede examinar en tres
niveles: subjetivo, fisioldgico y expresivo. Plantea la caracteristica principal de cada uno
de los niveles: “el malestar subjetivo, la alta activacion fisiologica (especialmente en las
respuestas electrodermales y en la tension muscular, aunque pueden reflejar distintos

grados de activacion) y la inquietud motora” (p. 305).



Segun el Diccionario de las Ciencias del Deporte y del Ejercicio se define como;
“un sentimiento subjetivo de aprension o amenaza percibida, a veces acompafada por un
incremento de la activacion fisiologica” (Anshel et al., 1991). Es entendida como una
adaptacion inadecuada del sujeto a una situacion especifica y que incrementa el nivel de
activacion y altera el funcionamiento emocional (Urra Tobar, 2014). Se caracteriza por
un conjunto de funciones psiquicas que interactian entre si interfiriendo en las
expectativas de rendimiento (Pozo, 2007) y en el rendimiento en pruebas cognitivas
(Zamora & Salazar, 2004). En términos generales, la ansiedad se caracteriza por el
nerviosismo, miedos o temores, presentimientos negativos, ademas de diversos signos
fisicos tales como sudoracion, aumento de la frecuencia cardiaca, entre otros indicadores
de la activacion simpatica (Navarro et al., 1995).

Segun Spielberger (1966) se pueden distinguir dos tipos de ansiedad: la de estado
y la de rasgo. Por un lado, la ansiedad estado se caracteriza por sentimientos de aprensién
y tensién subjetivos, los cuales son conscientemente percibidos y estan acompafiados o
asociados con la activacion o excitacion del sistema nervioso autonomo. Por otro lado, la
ansiedad como rasgo de personalidad, implica una disposicion conductual adquirida que
predispone a un individuo a percibir circunstancias consideradas objetivamente como no
peligrosa, como amenazante y responde a ellas con reacciones de ansiedad estado
desproporcionada a la magnitud del peligro objetivo.

En el contexto del rendimiento deportivo, la ansiedad se entiende como un estado
emocional inapropiado, caracterizado por el nerviosismo y la preocupacion. Se diferencia
entre la ansiedad cognitiva, lo que corresponde a preocupaciones que caracterizan el estilo
del pensamiento, y la ansiedad somaética, en referencia al aspecto organico de ese estado
emocional (Gutiérrez, Gutiérrez & Urefia, 2013). En los estudios de Ford et al. (2017) se

refiere a la ansiedad relacionada al deporte, la cual de cierta manera engloba los distintos



conceptos de ansiedad. Plantean que la ansiedad relacionada al deporte puede definirse
como un rasgo y/o respuesta (o estado) a una situacion deportiva estresante, la cual el
sujeto percibe como estresante y da lugar a una variedad de respuestas cognitivas,
conductuales y fisioldgicas.

Navarro et al. (1995) manifiestan que un estado de ansiedad agudo puede causar
determinadas reacciones en el deportista tales como miedo, enojo, preocupacion o
culpa. Este estado puede provocar un abanico de respuestas tanto fisicas como
psicoldgicas. Los sintomas fisicos son: aceleracién de la tasa de pulsaciones por minuto,
incremento de la presion sanguinea, aumento de la tension muscular, dificultades
respiratorias, sudoracion, mareos, nauseas, sequedad de boca; estos sintomas proceden
directamente de una activacion autondmica. Mientras que, los sintomas psicoldgicos en
los minutos previos a la competencia pueden ser: desconfianza, pensamientos negativos,
inflexibilidad, preocupacion, irritabilidad, dificultades de atencién, acentuacion de
conflictos personales, disminucion en la capacidad de procesamiento de la informacién.
Asi mismo, pueden aparecer sintomas psicolégicos los dias previos a la competicion,
como: alteraciones del pensamiento (por ejemplo, poner en duda la efectividad del
entrenamiento), disminucion del autocontrol, fatiga, insomnio, dificultades para la
relajacion, preocupacién, irritabilidad, distraccion.

Es importante destacar que los sintomas, respuestas o conductas previamente
mencionadas, son importantes de estudiar no solo para fortalecer las habilidades
psicoldgicas del deportista sino también para fortalecer su rendimiento deportivo. Segun
Ford et al. (2017) si bien existen varias teorias que estudian la relacion y efecto de la
ansiedad en el rendimiento, se puede concluir que la ansiedad tiene efecto en el
rendimiento. Este efecto dependera del deportista y la situacion dado a que el resultado

de las respuestas cognitivas, conductuales y fisicas al evento deportivo estresante son de



caracter individual. A su vez, plantean que si no se aborda la ansiedad, esto puede generar
una consecuencia negativa en el rendimiento del deportista, no solo en la competencia
sino en los entrenamientos. También, puede aumentar las posibilidades de lesion,
enlentecer la rehabilitacion de la lesion y la vuelta a la practica deportiva y aumentar el
riesgo de padecer una lesion posterior a la recuperacion.

Los deportistas se encuentran en constante presion antes, durante y después de la
competencia. En el entrenamiento, la ansiedad precompetitiva se encuentra presente, pero
no es tan severa como en los minutos previos a competir. EI hecho de enfrentar a los
contrincantes, la presencia de padres, el publico y el entrenador, pueden generar un alto
grado de ansiedad precompetitiva (Paredes, Villa & Mandujano, 2014).

Es por ello que Paredes et al. (2014) plantea que: “es de suma importancia tratar
la ansiedad precompetitiva a fin de que el deportista obtenga un 6ptimo desarrollo fisico
y psicologico” (p.173),

De esta manera, para evaluar la ansiedad competitiva, uno de los instrumentos que
se utiliza se denomina Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) de Martens,
Burton, Vealey, Bump, y Smith (1990). Dicho instrumento, fue revisado por Cox et al.
(2003), denominandolo CSAI-2R el cual evalta la ansiedad somatica, la ansiedad
cognitiva y la autoconfianza en una situacion precompetitiva. Por lo tanto, se considera
pertinente introducir brevemente cada una de ellas. La ansiedad somaética se refiere a la
reaccion fisioldgica del deportista (Martinez et al., 2016), la cual es causada por la
activacion del sistema nervioso autonomo (Ries et al., 2012), como tension en el
estdmago, taquicardia, palpitaciones, sudoracion, diarrea, temblor, etc. (Sandin et al.,
1994). Por otro lado, la ansiedad cognitiva hace referencia al miedo al fracaso, por lo que
se asocia a un aspecto mental de la ansiedad del deportista (Martinez et al., 2016).

Asimismo, alude a la incapacidad y dificultad para mantener la atencién y concentracién
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(Ries et al. 2012). Por dltimo, la autoconfianza segun (Bandura, 1977, como se cita en
Martinez et al., 2016) se define como la creencia o conviccion de un sujeto sobre la propia
capacidad. En el contexto deportivo, la definen como la creencia o el grado de certeza
que los individuos tienen acerca de su habilidad para tener éxito en el deporte (p.14).
Por su parte, Fadare et al. (2022) proponen que “cuando un atleta gana confianza,
es capaz de superar las barreras y lograr sus objetivos™ (p. 311). Por lo tanto, se debe
estimular el aumento de la autoconfianza, a través de la mejora de las habilidades fisicas,
del aprendizaje en la toma de decisiones acertadas en el juego y trabajando las habilidades
mentales. A su vez, plantean que la confianza puede tener distintos roles en el deporte
como aumentar las emociones positivas, mejorar la concentracion en la accién y le
permite al deportista establecerse objetivos mas complejos y desafiantes. Finalmente,
establecen que una gestién ajustada de la ansiedad y un buen nivel de confianza pueden

tener un papel crucial en el rendimiento y comprension del deporte.

1.3.  Revisidn de estudios de variables psicoldgicas en el deporte.

En los Gltimos tiempos han ido acrecentando la cantidad de estudios que tienen
como objetivo comprender los distintos factores que inciden en el rendimiento deportivo
y las técnicas que permiten abordar las distintas variables psicoldgicas implicadas en el
ambito deportivo. Si bien, el presente trabajo pretende enfocarse en el futbol, se considera
pertinente realizar una revision de estudios que impliquen también otras disciplinas con
el fin de obtener mayor informacion.

En 1995 en Cadiz, los autores Navarro, Amar y Gonzéalez Ferreras estudiaron la
ansiedad precompetitiva en un grupo de 22 jugadores de futbol de tercera division.
Aplicaron el cuestionario Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) en la previa a

cinco partidos de la competicion, filmaron los partidos y posteriormente analizaron las
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conductas no reglamentarias tales como agresiones fisicas, respuestas ante una agresion,
protestas al arbitro y comparfieros y errores graves cometidos en el area como despejes
equivocados o faltas por parte de los defensas. De esta manera, intentaron predecir si los
jugadores con puntuaciones altas en el cuestionario mostraban conductas méas agresivas
durante la competicion. Los resultados del estudio no mostraron correlaciones
significativas entre las puntuaciones del CSAI-2 y la aparicion de las conductas
antideportivas.

En el 2014 en Barcelona, se realizd un estudio a deportistas de tenis de mesa, en
el cual se encontrd que el entrenamiento de estrategias de afrontamiento constituye una
intervencion Gtil para reducir los niveles de ansiedad precompetitiva. Las técnicas de
respiracion diafragmatica y autodialogo presentaron diferencias significativas en el nivel
de ansiedad precompetitiva. Estas técnicas actian en forma inmediata sobre aquellos
indicadores que los deportistas asocian mayormente con el estado de ansiedad
(respiracién agitada y cogniciones disfuncionales) lo que permite explicar su
efectividad. Por otra parte, dichas técnicas parecen ser mas aplicables a la situacién
precompetitiva ya que requieren de una menor cantidad de tiempo y tranquilidad
ambiental (Urra Tobar, 2014).

Asimismo, el trabajo espafiol de Aguinaga, Herrero-Fernandez y
Santamaria (2021) analizaba el posible efecto protector de las estrategias de
afrontamiento, la cohesion de grupo y el bienestar psicoldgico, de 99 futbolistas, a pesar
de experimentar ansiedad en la competicion deportiva. Los resultados mostraron
relaciones bivariadas negativas entre ansiedad y bienestar. No obstante, al analizar el
efecto moderador de la cohesion grupal y las estrategias de afrontamiento observaron que
estas ayudaban a apaciguar el efecto negativo de la ansiedad sobre el bienestar (Aguinaga

etal., 2021).
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Por su parte, los autores Segura, Adanis et al. (2018) analizaron las relaciones
entre autoeficacia, ansiedad precompetitiva y percepcion subjetiva del rendimiento
deportivo en dos categorias diferentes de fatbol juvenil en Costa Rica. En este estudio,
participaron 32 jugadores, 17 pertenecientes a la sub 17 y 15 de la categoria juvenil,
quienes mostraron puntuaciones similares durante tres partidos, siendo la ansiedad
somatica la Unica que fue disminuyendo con el correr de los partidos.

En un estudio realizado en la ciudad de Morelia, México por Paredes, Villa 'y
Mandujano en el afio 2014, se llevo a cabo una investigacion con el propdsito de evaluar
la efectividad de una intervencion cognitivo-conductual para el manejo de la ansiedad
precompetitiva en nadadores adolescentes. Para cumplir con el objetivo se realizaron
evaluaciones antes y después de la intervencidn, y se emplearon tecnicas de relajacion,
autocontrol y exposicion. De esta manera, se obtuvieron resultados que indican que dicha
intervencion resultd eficaz ya que dos de las variables relacionadas con la ansiedad
precompetitiva, la ansiedad cognitiva y la ansiedad somatica, fueron alteradas (Paredes
etal., 2014).

Por otra parte, en Perd, en el afio 2019, se evalud el efecto de un programa de
mindfulness para la reduccion de la ansiedad precompetitiva en deportistas de artes
marciales. En términos generales, la intervencion demostré su eficacia en la reduccion de
la ansiedad precompetitiva (Torrealva et al., 2019).

El autor Villa en el 2019, examina la influencia de la experiencia deportiva sobre
la autoconfianza y la direccién de la ansiedad en un grupo de jugadores de rugby juvenil.
Utiliza el instrumento CSAI-2R y una escala de direccion para valorar la interpretacion
de los sintomas de ansiedad como facilitadores o debilitantes del rendimiento. Si bien los
datos no son concluyentes, los resultados muestran que la autoconfianza tiene un efecto

modulador sobre los niveles de ansiedad competitiva y destaca la importancia de la
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utilizacion de estrategias cognitivas para obtener una interpretacion favorable de los
sintomas de ansiedad, asi como la ejecucion de estrategias para desarrollar la
autoconfianza.

Resulta interesante mencionar una investigacion realizada en Argentina en el
2002, la cual busco evaluar la relacion entre la habilidad psicoldgica autoconfianza con
las variables control de afrontamiento negativo, control de afrontamiento positivo,
ansiedad cognitiva y somatica, y a su vez, comparar entre los participantes mujeres y
hombres para detectar si existian diferencias significativas en la autoconfianza segun el
género. Para esto se utilizd una encuesta sociodemografica, el Inventario Psicoldgico de
Ejecucion Deportiva (I.P.E.D.) adaptado y el Inventario Revisado de Ansiedad Estado
Comepetitiva-2 (C.S.A.l.-2) adaptado. Se tomd una muestra de un total de 64 jugadores/as
juveniles y federados/as de futbol de saldn en la provincia de Mendoza. En los resultados
se encontro una correlacién estadisticamente significativa y positiva entre las variables
autoconfianza y control de afrontamiento (negativo y positivo), una correlacion
estadisticamente significativa negativa entre la autoconfianza y la ansiedad somatica y
cognitiva, y no se obtuvieron diferencias significativas en la autoconfianza segun el
género (Gonzalez, 2022).

Por dltimo, al realizar la revision bibliografica se evidencia la escasez de
investigaciones uruguayas con respecto a esta tematica. No obstante, en el 2020, Tutte,
Reche, y Alvarez, realizan un estudio el cual tenia como objetivo evaluar las habilidades
psicoldgicas de jugadoras de hockey hierba y la eficacia de un programa de entrenamiento
psicolégico en las caracteristicas psicologicas relacionadas con el rendimiento deportivo.
Participaron 10 jugadoras de 16 a 26 afios de la seleccion de hockey hierba femenino
categoria senior. La intervencion contaba con técnicas y estrategias como la

reestructuracion cognitiva; la autocaracterizacion; la técnica de la Rejilla de
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concentracion y Stroop; habilidades de comunicacion y de autoconocimiento, auto-
registros conductuales, observaciones-confrontaciones e interpretaciones, técnicas de
relajacion y visualizacion. Del estudio se destaca que las habilidades psicologicas de estas
deportistas se caracterizaban por niveles altos de autoconfianza; impermeabilidad a la
evaluacion del rendimiento; manejo de la ansiedad competitiva y de la atencion-
concentracion. Aparecieron diferencias reveladoras luego de la intervencion que
favorecieron la calma ante situaciones relacionadas con la competicion con un aumento

del manejo de la ansiedad competitiva (Tutte et al., 2020).

1.4. Técnicas de intervencion.

Una vez definido y enmarcado el concepto de ansiedad, es importante destacar
que asi como han aumentado el nimero de personas que presentan ansiedad, también el
estudio, el uso y conocimiento de estrategias y/o técnicas que permiten afrontar este
estado.

Los deportistas de alto nivel deben estar preparados a vivir situaciones que estan
en constante cambio y tener las herramientas para gestionar ese cambio, “hacer frente a
la ansiedad es en realidad hacer frente al cambio” (Lazarus, 2000, citado en Hanin, 2010).
El afrontamiento en el deporte debe basarse y trabajar sobre la relacion emocion-
rendimiento y no por separado (Hanin, 2010).

Dicho esto, Olmedilla et al. (2010) plantean que: “el entrenamiento psicoldgico
es una forma maés del entrenamiento deportivo que, poco a poco, se ha insertado en el
método de trabajo de muchos deportistas y equipos deportivos.” Asimismo, describen
que: “el entrenamiento psicoldgico es la practica habitual de determinadas habilidades
psicolOgicas y estrategias de afrontamiento en situaciones deportivas” (p.250).

El afrontamiento se entiende, segin Lazarus y Folkman (1991) como: “aquellos

esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para
15



manejar las demandas especificas externas o internas que son evaluadas como excedentes
o desbordantes de los recursos del individuo” (p.164). A su vez, plantearon dos
dimensiones de este concepto; el afrontamiento orientado a la accion y el afrontamiento
dirigido a la emocion. La primera dimension refiere a todas aquellas actividades
orientadas a modificar o alterar el problema, esta incluye estrategias especificas tales
como aumento del esfuerzo, planificacion y analisis légico. La segunda, se caracteriza
por las acciones que ayudan a regular las respuestas emocionales que surgen de una
situacion estresante.

En el caso de los deportistas, segun Pinto y Vazquez (2013) las estrategias de
afrontamiento mas recurrentes son aquellas que tienen como objetivo controlar las
emociones negativas, aumentar la concentracion, fortalecer la regulacion emocional y la
resolucion de conflictos.

A su vez, las estrategias de afrontamiento pueden clasificarse segun el objetivo de
la intervencion: para controlar estimulos ambientales: pretenden manejar de forma
ajustada las percepciones que se tienen de las situaciones deportivas, las técnicas
utilizadas para esto son la visualizacion, la simulacién y el control de estimulos. Para el
control del arousal: se trabaja la base somatica de la ansiedad buscando generar un estado
de relajacion a través del entrenamiento autdgeno de Schultz, la relajacion progresiva de
Jacobson y la respiracion. Y para controlar los pensamientos negativos: en la cual se
aplican técnicas como, la parada de pensamiento, reestructuracién cognitiva y el
autodialogo, con el fin de evitar o disminuir el efecto de aquellas cogniciones que
potencialmente podrian promover un rendimiento poco eficiente (Urra Tobar, 2014).

Por lo tanto, resulta pertinente explicar las técnicas mencionadas brevemente dado
que para el proyecto de intervencidn es necesario seleccionar algunas teniendo en cuenta

la clasificacion de los objetivos.
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Por un lado, se pueden describir las técnicas relacionadas al control de los
estimulos ambientales. La visualizacion tiene ciertos beneficios que segun Weinberg y
Gould (1996, como se cita en Dominguez, 2012) son: mejorar la concentracion (el
deportista imagina escenarios en los que suele perder la concentracion, logrando mantener
su atencion), crear confianza (representar mentalmente un buen rendimiento hace que uno
se sienta capaz) y tener un mayor control de las respuestas emocionales (el deportista
imagina situaciones adversas del pasado y la representa afrontandolas de forma
positiva). A su vez, permite el entrenamiento de estrategias y destrezas deportivas (el
individuo puede perfeccionar habilidades asi como identificar y visualizar la correccion
de sus puntos débiles) y permite afrontar el dolor y las lesiones.

Siguiendo la linea de visualizacion, se hace referencia a la técnica de simulacion.
Esta herramienta de base tecnoldgica ha ido creciendo, dado que le permite a los
entrenadores y a los deportistas observar, analizar y perfeccionar una accion técnica, con
mayor eficacia y efectividad, consiguiendo mejores resultados en el rendimiento
deportivo (Pereira Vale et al., 2012).

Por otro lado, el control de estimulos refiere a la capacidad del deportista
seleccionar y procesar la informacion mas relevante de todos los estimulos que surgen,
dejando de lado aquellos irrelevantes para ejecutar una tarea (Aguirre-Loaiza et al., 2015).

Por otro lado, se encuentran las técnicas para abordar la base somatica. Estas se
refieren a la respiracion, la relajacion progresiva de Jacobson y el entrenamiento autégeno
de  Schultz. La  respiracién diafragméatica  tiene  como beneficio
tranquilizar el sistema nervioso, facilitar la comunicacién entre los hemisferios
cerebrales y equilibrar la energia del paciente (Selles Navarro, 2018, p.1).

Por su parte, la relajacion progresiva de Jacobson, segin Gordillo (2020), permite

principalmente encontrar una relajacion profunda sin realizar esfuerzos, a partir de la
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tension y distension voluntaria de los musculos, generando una sensacion de bienestar
global en el individuo. Para llevar a cabo esta técnica, el autor plantea que se deben
preparar tres habilidades que son: observar y distinguir si existe tension en los musculos
del cuerpo; disminuir al maximo la tension en los masculos y relajar diferencialmente
cada uno de los musculos mientras se esta realizando las actividades cotidianas en el dia.
De esta forma, se pueden obtener los siguientes beneficios: mayor calidad del suefio,
adecuado estado de reposo, autocontrol, aumentar la concentracion y las habilidades
mentales, mejorar la tolerancia frente a los distintos estimulos y el rendimiento fisico,
reducir los estados de fatiga, cansancio y tensiones y fortalecer la autoestima.

Por su parte, el entrenamiento autdgeno de Schultz (1969), consiste en lograr una
autorrelajacion a partir de la voluntad del propio individuo. Para esto se estimula la
concentracion pasiva en la respiracion y los latidos del corazdn y se utilizan determinadas
frases que sugieren distintas sensaciones (peso, calor, frio, entre otras). Algunos
beneficios de esta técnica son: la autotranquilizacion, restablecimiento general del
organismo, aumento en la sensacion de bienestar y en el rendimiento (Martin Carbonell
& Grau Abalo, 2004).

Por dltimo, se mencionan las estrategias que tienen como objetivo controlar o
reducir los pensamientos negativos. El autodialogo, es definido como una verbalizacion
o0 declaracion dirigida a uno mismo, que tiene una naturaleza multidimensional, asi como
elementos interpretativos asociados al contenido de las declaraciones realizadas, y que
tiene el propdsito de instruir o motivar (Hardy, 2006).

Weinberg y Gould (2010) plantean que el auto-habla, tiene gran relevancia en las
reacciones ante las situaciones, afectando a las emociones y a las acciones futuras. Estos
autores dividen tres tipos de autodialogo: el positivo (motivacional), el instruccional y el

negativo. El primero se encarga de aumentar la energia, el esfuerzo y la actitud positiva,
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el segundo, permite que el individuo se enfoque en aspectos técnicos o relacionados con
la tarea con el fin de mejorar su rendimiento u ejecucion y por altimo, se refiere al
autodialogo negativo el cual es critico, disminuye la autoestima y confianza, influyendo
de manera contraproducente y provocando ansiedad (p.380).

Otra de las técnicas es la reconstruccion cognitiva. Esta le permite al individuo
identificar y cuestionar sus pensamientos negativos para poder sustituirlos por otros que
sean mas apropiados y pueda reducir o eliminar el malestar emocional o conductual
causado por los mismos (Bados & Garcia Grau, 2010).

Para finalizar, teniendo en cuenta estas técnicas, el objetivo de este trabajo se
centra en disefiar un programa de intervencion para tratar de prevenir y reducir los niveles

de ansiedad precompetitiva en jovenes futbolistas.

2. Objetivo general
Disefiar un programa de intervencion para el entrenamiento de estrategias de
afrontamiento, con el fin de prevenir y reducir los niveles de ansiedad precompetitiva en

futbolistas de divisiones formativas.

3. Objetivos especificos

o Identificar los niveles de ansiedad de los jugadores a través del cuestionario CSAI-
2R.

o Diseflar e implementar un programa de intervencion para promover y aplicar
estrategias de afrontamiento a través de técnicas de relajacion, visualizacion y
autodialogo.

o Evaluar la efectividad del programa de intervencidn a través del cuestionario CSAI-

2R.
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4. Hipotesis
e Un programa de intervencion basado en el entrenamiento en estrategias de
afrontamiento podria tener un impacto positivo en la disminucion de los niveles

y/o control de la ansiedad precompetitiva.

5. Método

5.1. Participantes:
Los criterios de inclusion a tomar en cuenta para la seleccion de la muestra son:
jévenes jugadores de fatbol de sexo masculino, con edades comprendidas entre 17 y 19

afios y que formen parte las divisiones formativas de un club deportivo de fatbol.

5.2.  Instrumentos:

Para la intervencion de este proyecto se propone utilizar tres instrumentos: En
primer lugar, se utilizard un cuestionario sociodemografico desarrollado especificamente
para este proyecto donde se obtiene informacién sobre edad, sexo, categoria deportiva,
afios de competencia entre otros.

En segundo lugar, se aplicard el cuestionario denominado Competitive State
Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) creado por Martens, Burton, Vealey, Bump, y Smith en
1990. Dicho instrumento, fue revisado por Cox, Martens y Rusell (2003),
denominandose CSAI-2R el cual estd compuesto por 17 items que se dividen en tres
subescalas: ansiedad somaética, ansiedad cognitiva y autoconfianza. El cuestionario
cuenta con cuatro respuestas alternativas: para nada (1), poco (2), moderado (3) y mucho
(4) (Putra & Guntoro, 2022). Se aplica al comienzo y final de la intervencion.

En tercer lugar se aplicaran cuatro técnicas de afrontamiento que cumplan estos
objetivos: controlar los estimulos ambientales, control del arousal y controlar los

pensamientos negativos. Teniendo en cuenta la revision de estudios se seleccionan las
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técnicas en funcion de la efectividad y reiteracion en las distintas intervenciones:
visualizacion, respiracion diafragmatica, relajacion progresiva de Jacobson y el
autodialogo.

La visualizacion es un método facil de aplicar en momentos previos a la
competencia o en los entrenamientos e implica que a traves de la imaginacion se pueden
reemplazar patrones fisicos y emocionales negativos que aparecen en la pre competencia
o0 durante la competencia (Bello Beltran & Avella, 2015).

La respiracion diafragmatica (Figura 1) permite reducir el dolor, la ansiedad, el
estrés y la tensién muscular, asi como ayudar a controlar el ritmo cardiaco. Gracias a que
los pulmones se llenan de aire el diafragma presiona hacia abajo y el estbmago se mueve
hacia adelante y cuando los pulmones se vacian de aire, el diafragma vuelve a subir y el
estdmago se mueve hacia adentro; se obtiene una respiracion lenta, uniforme y profunda

(Rodriguez-Diaz, 2018).

Figura 1
Respiracion diafragmatica.

Inhalacion Exhalacion

ey

diafragma

=)

Nota. La figura representa la secuencia de la respiracion diafragmatica.

Tomada de CBA entre todos, 2022.
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La relajacion progresiva de Jacobson se basa en que “si somos capaces de
identificar los musculos de nuestro cuerpo, tensarlos y luego soltarlos, nos sentiremos
relajados y podremos controlar la ansiedad” (Soriano Gonzalez, 2012, p. 43). Esta
relajacion permite que el individuo preste atencion a las distintas sensaciones generadas
al tensionar y relajar los masculos. Por lo que, el individuo puede obtener distintos
beneficios como: mejorar o eliminar la tension muscular, ayudar el descanso y el suefio,

disminuir la ansiedad, el dolor y la hipertension (Soriano Gonzalez, 2012, p.44).

Por ultimo, la técnica del autodidlogo engloba el cambio de las verbalizaciones
negativas por otras mas utiles. Verbalizaciones que permitan focalizar la atencién en
estimulos relevantes de la tarea y en los estados mentales apropiados para mejorar el
autocontrol, el control atencional, la creacion de estados de &nimo, el aumento de la
concentracion, el aumento del rendimiento deportivo y la reduccion de ansiedad (Hardy,
et al., 2005 como se cita en Montero, 2016). Simultdneamente, disminuyen las respuestas
psicofisiologicas propias del estado de ansiedad (Estrada & Pérez, 2008 como se cita en

Montero, 2016).

Finalmente, se hace una breve encuesta a los participantes sobre la intervencion,
la cual evalla la adhesion, la satisfaccion y la relevancia del proyecto de intervencién

para los participantes.

5.3.  Procedimiento:
En primer lugar, se presentara el proyecto al Comité de Etica de la Universidad

Catdlica del Uruguay.

A continuacion, se solicitara autorizacion a la institucion deportiva que participara
de la intervencion. Se explicaran los objetivos de la intervencion a los deportistas que
deseen participar y se les hara firmar un consentimiento informado. En este caso, para los
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deportistas menores de edad, se les solicitara previamente la firma de un consentimiento

informado para padres (ver anexo 1) y el asentimiento de menores (ver anexo 2).

Seguidamente, se realiza la intervencion la cual se llevara a cabo en 9 sesiones de

30 minutos aproximadamente y se estructura en tres fases, las cuales se describen en la

Tabla 1.

Tabla 1

Estructura de la intervencion.

Fase Sesiones Objetivos

De diagnostico | 1,2y 3. Presentar el programa de intervencién y aplicar
cuestionarios sociodemograficos y el CSAI-2R.

De aplicacién 4,5,6y7. Introducir 'y entrenar diversas técnicas de
afrontamiento para disminuir o regular la ansiedad.

De evaluacion |8y 9. Reevaluar la ansiedad precompetitiva y obtener

feedback de los participantes acerca de la

intervencion en general.

De esta manera se pasara a explicar y detallar cada una de las fases de la

intervencién, asi como cada sesion.

Fase de diagnostico: Esta es la primera etapa del proyecto en la cual se tiene como

objetivo presentar el programa de intervencion y aplicar los dos primeros instrumentos:

cuestionarios sociodemograficos y el CSAI-2R, con el fin de obtener datos acerca de los

participantes.
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Sesiéon 1

En la sesion ndmero uno se le dard comienzo al proyecto brindandole a los
participantes informacidon acerca del mismo. Asi como seguridad de que los resultado y
lo conversado en las proximas instancias serd de suma confidencialidad y que tendran el
apoyo del equipo multidisciplinario en caso de surgir dudas o algun inconveniente durante
las intervenciones. Es por ello, que se plantearon los siguientes objetivos para dicha

sesion:

1) Presentar el proyecto de intervencion y el consentimiento informado.
Metodologia: En primera instancia se reunira a los participantes, formando una ronda para
que todos puedan visualizar a los psiclogos y a su vez, estos puedan observar a los
deportistas. Luego, se les presentara el proyecto, proporcionandole informacion acerca
de lo que se va a evaluar, es decir ansiedad precompetitiva y se responderan todas las
dudas que surjan. Posteriormente, se procedera a entregarles el consentimiento informado
a cada uno de los jugadores, para poder tener conocimiento de quienes desean
participar. No obstante, cabe destacar que es de suma importancia que los participantes

estén informados para que no surjan dudas del proyecto a lo largo del mismo.

Sesién 2

En esta segunda instancia, luego de haber presentado el proyecto, se procedera a
aplicar los cuestionarios CSAI-2R y el sociodemografico. Se les entregara en primer lugar
el sociodemografico, para luego pasar al CSAL2R. A cada uno se les proporcionara un
cuestionario y un lapiz a cada deportista para que pueda responder con facilidad y les
Ileve el menor tiempo posible. Sin embargo, se les pedira a que lean con atencion cada

pregunta y respondan con sinceridad. Es necesario aclarar, que esta sesion debe ser previo
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a un partido, o el dia antes, para que el CSAI-2R pueda tener mayor validez. Los

objetivos para esta sesion son los siguientes:

1) Obtener datos sociodemograficos. (Ver anexo 3)

2) Aplicar cuestionario CSAI-2R. (Ver anexo 4)

3) Introducir el concepto de ansiedad precompetitiva y definir ansiedad somatica,

cognitiva y autoconfianza.

Metodologia: Se colocara al grupo en un espacio del establecimiento que sea confortable
para ellos para que puedan responder con comodidad y a su vez, tener algun punto de
apoyo para escribir sus respuestas. Luego, se le entregard el primer cuestionario y
posteriormente el profesional a cargo hara una lectura del mismo para que no queden
dudas de lo que se pide. Inmediatamente de haber finalizado dicho test, se hara el mismo

procedimiento con el segundo cuestionario.

Asi pues, luego de haber respondido los dos cuestionarios, se introducen mayor
detalle los conceptos ansiedad precompetitiva, ansiedad somatica, cognitiva y
autoconfianza. Finalmente, se les agradecera por haber participado, por lo que podran

continuar con las actividades que les corresponden.

Sesion 3

En el tercer encuentro, se les daré la devolucién de los resultados a todo el grupo,
por lo que los resultados no seran de manera individualizada, si no que de manera grupal.
De esta forma, se evitan crear etiquetas a los jugadores y que no pasen un mal momento
aquellos que no obtuvieron buenos resultados o que no desean compartir con los demas

sus resultados. Por lo tanto, los objetivos de esta sesion son:

1) Realizar devolucion general al grupo de los datos obtenidos del cuestionario.
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2) Realizar breve introduccion al concepto de estrategias de afrontamiento.

Metodologia: Al igual que en la sesion nimero 1, se les pedira a los deportistas que hagan
una ronda para poder compartir los resultados y se procedera a responder dudas, si es que
surgen. Finalizado esto, se dara comienzo al concepto de estrategias de afrontamiento a
través de un intercambio con los jugadores, pidiéndoles su opinion y sus puntos de vista.
De esta manera se irdn introduciendo en lo que seran las proximas sesiones, que requieren

de su compromiso para poder ayudar a generar cambios.

Luego de obtener los resultados del cuestionario y los datos de los participantes se
da por finalizada la fase de diagndstico y se pasara a la fase de aplicacion de las estrategias

de afrontamiento.

Fase de aplicacion: es la segunda fase del proyecto. El objetivo de esta fase es introducir

y ensefiar diversas técnicas de afrontamiento para disminuir o regular la ansiedad.

Sesion 4

Luego de haber finalizado la etapa de diagnéstico, los participantes se veran
supeditados por diferentes técnicas que se utilizan para afrontar la ansiedad
precompetitiva. Por lo que, en esta primera sesion se realizan ejercicios de respiracion,
especificamente utilizando la técnica de respiracion diafragmatica. El objetivo planteado

para dicha sesion es:

1) Introducir la técnica de respiracion diafragmatica y mencionar los beneficios que

tiene a nivel de la ansiedad.

Metodologia: Para darle comienzo a esta sesion, se pondra al grupo en un lugar donde

puedan relajarse (puede ser sentado o acostado) y asi obtener los mayores beneficios de
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esta técnica. En primer lugar, se les explicara cuales son los beneficios de una respiracion
relajante y luego se los guiara en los tiempos de inhalacion y exhalacion, para poder

obtener una respiracion lenta y profunda.

Para finalizar la sesion, se les pedira un feedback acerca de cuales fueron sus

sentimientos durante la sesion.

Sesiéon 5

Al igual que en la sesion anterior, se continuara trabajando con diferentes
estrategias de afrontamiento, por lo que esta sesion estard enfocada hacia el uso de la

técnica de relajacion progresiva de Jacobson. Para ello, el objetivo planteado es:

1) Ensefiar el uso de la técnica de relajacion progresiva de Jacobson como estrategia

en los diversos momentos de la practica deportiva

Metodologia: Se aplicara la relajacidn progresiva de Jacobson. Por lo tanto, se comenzara
por pedirle a los participantes que se coloquen comodos sin cruzar las piernas, sentados
0 acostados. Luego, se comenzara con hacer una respiracion profunda completa y lenta
varias veces. A continuacion se los guia en la tension y relajacion de grupos especificos
de musculos, comenzando de los pies hacia la cabeza. Se repite cada grupo muscular dos

veces Y asi sucesivamente, hasta finalizar con los brazos.

Por ultimo, se les pedira un feedback acerca de las emociones y sensaciones de la

sesion.
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Sesion 6

En la sexta sesion, se continuara con el uso de las estrategias de afrontamiento, pero
esta vez se dara a conocer el uso de la técnica de visualizacion. De esta forma, el objetivo

planteado es el siguiente:

1) Conocer el uso de la técnica de visualizacion como estrategia primordial en los

diversos momentos de la practica deportiva.

Metodologia: Se les pedird a los participantes que busquen un lugar dentro del
establecimiento para acostarse en el cual se pueden relajar y concentrar. Primero se realiza
una breve relajacion guiada para poder generar un clima tranquilo y relajante. A partir de
ahi, se introduce a los participantes en la técnica de la visualizacion. Se guia a los
participantes para que visualicen el escenario (una cancha) y todo los estimulos dentro de
esta, ruidos, olores, clima, luego, que piensen en una jugada (tiro al arco, defensa, dar un
pase) la cual realizan de forma correcta obteniendo un resultado positivo. Por altimo, se

les pedira un feedback acerca de las emociones y sensaciones de la sesion.

Sesién 7

Esta sesion es la Gltima de la fase de aplicacidon del proyecto. Sin embargo, se
tendran en cuenta las necesidades del grupo, por si se necesitan agregar sesiones a la
intervencion. De esta forma, se presenta la técnica de autodidlogo, la cual es una de las
mas influyentes en el comportamiento y en las emociones de los individuos (Reardon,

1993 como se cita en Montero, 2016). Es por esto, que el objetivo planteado es:

1) Presentar la técnica de autodialogo.

28



Metodologia: Al igual que en todas las sesiones anteriores, se buscara que el grupo se
relaje y logre un ambiente adecuado para trabajar esta estrategia de afrontamiento.
Seguidamente se presentara la técnica de autodidlogo, donde se les plantea a los
deportistas, distintos ejemplos de frases o verbalizaciones que pueden generar un efecto
negativo en el rendimiento y en la autoconfianza como: “no me sale nada”, “me voy a
equivocar”, “no lo voy a lograr”. A partir de estos ejemplos, se¢ les presentan frases
positivas que puedan ser utilizadas por uno mismo, para fomentar una actitud mas positiva
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y efectiva: “la proxima me va a salir”, “voy a lograrlo”, entre otros.

Por ultimo, se les pedira un feedback acerca de las emociones y sensaciones de la

sesion.

Fase de evaluacion: Corresponde a la tltima fase de la intervencidn. Se realiza una sesion
en la cual se aplicara nuevamente el cuestionario CSAI-2R. Y otra para devolver los
nuevos resultados y realizar una breve encuesta acerca de toda la intervencion. De esta

manera se le da pie a la sesion nimero 8y 9.

Sesion 8
En esta sesién se pretende dar cierre a las técnicas aplicando nuevamente el
cuestionario. El objetivo planteado para esta sesion es:

1) Revaluar ansiedad precompetitiva aplicando CSAI-2R.

Metodologia: Se le entregarad a cada participante el CSAI-2R, con el fin de observar si
aparecen algunas variantes en los resultados en funcion de la primera aplicacion. Esta

sesion debe ser realizada un dia previo o mismo dia que el partido.
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Sesion 9

Se buscara obtener datos acerca del efecto del proyecto de intervencion en los
deportistas, devolverle los resultados del CSAI-2R y realizar un cierre de las
intervenciones. El objetivo planteado para finalizar las sesiones de intervencion es:

1) Devolucion de resultados del CSAI-2R.

2) Realizar cierre de intervencion.

Metodologia: Se le entregara a cada participante una breve encuesta (ver anexo 5) de la
propia intervencion para obtener feedback acerca de las distintas sesiones y el
entrenamiento de las técnicas. Por otro lado, la encuesta tiene como objetivo preguntarle
al participante acerca de la satisfaccion y utilidad del programa. De esta forma, damos

por finalizada la intervencidn de ansiedad precompetitiva con los deportistas.

5.4. Disefo

El presente trabajo al ser un proyecto de intervencién, se trata de una investigacion
aplicada. Sin embargo, si el proyecto pasaria a ser una investigacion, se trataria de un
disefio cuasi-experimental. El cual segun Herndndez, Ferndndez y Baptista (2014)
manipulan deliberadamente, al menos, una variable independiente (p.151). A su vez, es

de corte transversal ya que se obtienen datos de un momento especifico.

6. Alcancey limitaciones

En caso de que el proyecto fuese una investigacion de disefio cuasi-experimental,
podriamos tener un alcance a la mayoria de los deportistas. De esta manera podriamos
saber como funciona la ansiedad precompetitiva en deportistas jovenes entre 17 y 19
afios, donde seria bueno incluir hombres y mujeres y a partir de ellos generar distintas

lineas de investigacion. Por ejemplo, se podria analizar si hombres y mujeres se
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comportan de la misma manera en el mismo deporte, hacer diferencias entre los
deportes, entre otras comparaciones.

Dentro del proyecto de intervencion propuesto podemos detectar ciertas
limitaciones. En primer lugar, los datos obtenidos del cuestionario CSAI-2R estan sujetos
a un determinado momento y situacion deportiva. Por lo que, dichos resultados pueden
variar segun la subjetividad del deportista y la relevancia que este le otorgue a cada
competicion. Como plantea Ford et al. 2017, no es lo mismo realizar el cuestionario
previo a un partido de mayor estrés, el cual generara un efecto sobre el rendimiento,
originando diferentes respuestas cognitivas, conductuales y fisicas, o previo a un evento
deportivo que no ocasione tanta presion. Asi como, al comienzo o final de la temporada.
Es por ello que se puede considerar una limitante a la hora de obtener los datos del
deportista.

En segundo lugar, consideramos que la estructura del proyecto da lugar a una
intervencion corta, lo cual, si bien consideramos Util para el deportista ya que le permite
conocer y entrenar distintas técnicas de afrontamiento, puede no tener un efecto inmediato
en la regulacion de los niveles de ansiedad. Es por esto, que consideramos que en un
proyecto a futuro seria interesante establecer una intervencion mas larga, que cuente con
una mayor cantidad de sesiones que permitan al deportista integrar y apropiarse de las
distintas técnicas.

En altimo lugar, al intervenir y medir solo una variable, no podemos asegurarnos
que, si existen cambios, sean debidos especificamente a la intervencién y no a otros

factores que no hemos controlado.
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7. Reflexion final

Luego de finalizar la organizacion y estructura del proyecto de intervencion
parece pertinente reflexionar si es efectivamente un proyecto viable de aplicar, util para
un club deportivo y coherente por las técnicas que se utilizan.

El marco teorico permitid definir y determinar las caracteristicas de la ansiedad
precompetitiva y destacar la influencia que esta puede tener en el rendimiento deportivo.
Este aspecto le dio sentido y coherencia al porqué del armado de un proyecto de
intervencion, el cual tiene como objetivo otorgarle a los deportistas técnicas y estrategias
para regular los niveles de ansiedad. Asimismo, este tipo de intervencién es necesaria
dado a que una gestion apropiada de la ansiedad y trabajar el nivel de confianza son
fundamentales para el aumentar el rendimiento y comprension de la practica deportiva
(Fadare et al., 2022).

De igual modo, dentro del mismo marco tedrico, se plantean estudios previos de
la ansiedad precompetitiva y el uso de técnicas de afrontamiento, que también permiten
fundamentar la necesidad de un proyecto de intervencion de este tipo, asi como la eleccidn
de los instrumentos y técnicas utilizadas. Paredes et al. (2016) en su investigacidn sobre
ansiedad precompetitiva, identificaron diversas ventajas de la intervencion para sus
deportistas, puesto que conocieron y llevaron a cabo técnicas con las que obtuvieron un
mejor desempefio en las competencias. A su vez, plantean que los participantes también
vieron beneficios en su vida cotidiana. Disponer de un dia a la semana de entrenamiento
psicolégico, hizo que los deportistas salgan de la rutina, sin estrés y amplien su panorama
acerca de otros métodos que facilitaran su rendimiento deportivo.

Este proyecto de intervencion es pertinente debido a que aprender a afrontar y
controlar la ansiedad permite al deportista ser mas eficaz en situaciones competitivas, asi

como mejorar su bienestar. El manejo de la ansiedad le permite sentir mayor seguridad al
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momento de enfrentarse a los adversarios, dejar atrds los errores, aprovechar las
oportunidades, aumentar la concentracion en la competencia, asi como en la informacién
relevante y de esta forma poder tomar decisiones en funcién de esta informacion (Paredes
et al, 2016).

Después de las consideraciones anteriores, cabe resaltar que a pasar de los
resultados cuantitativos que se pueden obtener, cualitativamente, al deportista se sirve
que se le presenten mas herramientas, no solamente para lo deportivo, si no para el resto
de sus actividades. Esto ademas le brindara al deportista seguridad y conocimientos para
diferentes situaciones de su vida.

A traveés de la estructura y los contenidos de las sesiones del proyecto se le acerca
a los deportistas conceptos y técnicas que le permitan fortalecer el entrenamiento mental
para poder regular los distintos niveles y tipos de ansiedad, fortalecer la autoconfianza, la
autorregulacion y asi también incidir de forma positiva en el rendimiento deportivo.

Para obtener los niveles de ansiedad precompetitiva de los deportistas, se propone
evaluar con el cuestionario CSAI-2R, dado que es utilizado de forma recurrente por varios
autores. Por esta misma linea, utilizar el CSAI-2R resulto relevante, dado a que segln
los diversos articulos mencionados, las técnicas de afrontamiento disminuyen
componentes de la ansiedad, como la ansiedad somaética y la cognitiva; asi como
aumentan los niveles de autoconfianza (los tres aspectos que mide dicho instrumento.)

Para realizar la seleccion de las técnicas de afrontamiento, también se tuvo en
cuenta la bibliografia. Por ejemplo, segin Urra Tubar (2014) las estrategias de
afrontamiento que generan un efecto inmediato en los deportistas son las técnicas de
respiracion diafragmatica y el autodialogo, ya que son faciles y rapidas de aplicar, aspecto
que vio reflejado en la evaluacion luego de finalizada su intervencion (p.5) Asi mismo,

Zamora et al. (2017) plantean que la técnica de visualizacion es efectiva para el control
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de la ansiedad precompetitiva debido que le permite al deportista experimentar y controlar
las sensaciones que le provocan ansiedad antes y en el momento del encuentro deportivo.

Es por ello, que creemos que dicho proyecto de intervencion es adecuado por la
evidencia cientifica, la cual se refleja en el marco teérico y a lo largo del trabajo, la que
demuestra que las técnicas seleccionadas son efectivas y pertinentes para trabajar la

ansiedad precompetitiva.
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Anexo 1

Consentimiento valido para los padres de menores de edad.

Yo, , Cl , por voluntad propia

doy mi consentimiento a que mi hijo/a , Se

involucre en este proceso de investigacion psicoldgica sabiendo que he sido informado
que los investigadores: Lic. Valentina Bello y Lic. Maria Eugenia Rossi llevan adelante
la investigacion titulada “Técnicas de afrontamiento para la ansiedad precompetitiva en
futbolistas de divisiones formativas.”. Como parte de las informaciones que los

investigadores me han proporcionado yo he entendido que:

a) Se pretende evaluar y analizar la ansiedad precompetitiva con el fin de aplicar
técnicas de respiracion y relajacién como factores protectores ante la posibilidad de

padecer niveles altos de ansiedad precompetitiva. Teniendo lugar la evaluacion en

b) Para ello mi hijo/a debera responder a tres Cuestionarios que seran provistos por
los investigadores, los cuales se realizaran en un tiempo de duracién de aproximadamente

40 minutos.

C) He comprendido que los datos del Estudio Cientifico en el que participard mi
hijo/a seran utilizados con fines de investigacion para el trabajo final de la maestria
Psicologia en la Salud y Deporte, preservando la identidad de las personas involucradas,
manteniendo la confidencialidad de los datos personales y los resultados individuales de

los participantes.
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d) Al finalizar el Estudio Cientifico los datos seran publicados, estando al alcance de
los/las participantes de la investigacion, no pudiendo discriminar los resultados

individuales.

e) La intervencion se encuentra bajo la tutoria del profesor Damian Benchoam vy es
realizado por las estudiantes Valentina Bello, (mvalentina.bello@gmail.com) y Maria
Eugenia Rossi (mariaeugeniarossi97@gmail.com) con quienes podré contactarme,

durante o después de la investigacion para evacuar dudas o realizar preguntas.

f) Me han informado que, la participacion en la intervencion es voluntaria, razon por
la cual mi hijo/a podréa abandonarla en cualquier momento sin que ello ocasione ningdn
perjuicio o inconveniente. También me han explicado que la participacion de mi hijo/a
en esta investigacion no tendra ningun tipo de remuneracion ni ningun tipo de riesgos, ya

que solo se trata de responder un cuestionario.

) Me han explicado que un posible beneficio de esto sera la posibilidad de participar
en instancias de formacion en estrategias de afrontamiento para la ansiedad
precompetitiva. Estas instancias podran ser grupales asi como con los equipos técnicos si
asi lo requiriera'y promoviendo eventos de intercambio con las instituciones que trabajan
en la formacion deportiva. También mi hijo/a podra recibir un informe de devolucion
individual acerca de las variables psicoldgicas evaluadas si yo lo deseo y solicito o si
él/ella lo requirieron. Teniendo en cuenta que de ser necesaria una derivacion personal
para una atencion mas personalizada o clinica, se hara de la manera mas ética y

confidencial posible, a fin de preservar la integridad de cada participante.

h) La investigacion ha sido aprobada por el Comité de Etica en Investigacion de la

Universidad Catolica del Uruguay, lo cual puede ser corroborado a través del siguiente
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sitio web: www.ucu.edu.uy/comite_etica. He comprendido toda la informacion

suministrada. He podido formular todas las preguntas que he creido convenientes.

Firma madre/padre/tutor:

Aclaracion:
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Anexo 2

Asentimiento de menores de edad.

Yo, , Cl , he sido informado que

los investigadores: Lic. Valentina Bello y Lic. Maria Eugenia Rossi llevan adelante la
investigacion titulada “Técnicas de afrontamiento para la ansiedad precompetitiva en
futbolistas de divisiones formativas.”. Como parte de las informaciones que los

investigadores me han proporcionado yo he entendido que:

a) Se pretende evaluar y analizar la ansiedad precompetitiva con el fin de aplicar
técnicas de respiracion y relajacién como factores protectores ante la posibilidad de

padecer niveles altos de ansiedad precompetitiva. Teniendo lugar la evaluacion en

b) Para ello deberé responder a dos cuestionarios que aplican los investigadores, los

cuales se realizaran en un tiempo de duracion de aproximadamente 30 minutos.

C) He comprendido que los datos del Estudio Cientifico seran utilizados con fines de
investigacion para el trabajo final de la maestria Psicologia en la Salud y Deporte,
preservando la identidad de las personas involucradas, manteniendo la confidencialidad

de los datos personales y los resultados individuales de los participantes.

d) Al finalizar el Estudio Cientifico los datos seran publicados, estando al alcance de

los participantes de la investigacion, no pudiendo discriminar los resultados individuales.

e) La investigacion se encuentra bajo la tutoria del profesor Damian Benchoamy es

realizado por las estudiantes Valentina Bello, (mvalentina.bello@gmail.com) y Maria
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Eugenia Rossi (mariaeugeniarossi97@gmail.com) con quienes podré contactarme,

durante o después de la investigacion para evacuar dudas o realizar preguntas.

f) La participacion en la investigacion es voluntaria, razén por la cual podré
abandonarla en cualquier momento sin que ello ocasione ningun perjuicio 0
inconveniente. También me han explicado que mi participacion en esta investigacion no
tendra ningln tipo de remuneracién ni ningun tipo de riesgos, ya que solo se trata de

responder un cuestionario.

) Me han explicado que un posible beneficio de esta investigacion sera la
posibilidad de participar en instancias de formacion en estrategias de afrontamiento para
la ansiedad precompetitiva. Estas instancias podran ser grupales asi como con los equipos
técnicos si asi lo requirieran. También promoviendo eventos de intercambio con las
instituciones que trabajan en la formacidn deportiva. También podré recibir un informe
de devolucion individual acerca de las variables psicoldgicas evaluadas si yo lo deseo y
solicito. Teniendo en cuenta que de ser necesaria una derivacion personal para una
atencion mas personalizada o clinica, se hard de la manera mas ética y confidencial

posible, a fin de preservar la integridad de cada participante.

h) La investigacion ha sido aprobada por el Comité de Etica en Investigacion de la
Universidad Catolica del Uruguay, lo cual puede ser corroborado a través del siguiente

sitio web: www.ucu.edu.uy/comite etica.

1) He comprendido toda la informacion suministrada. Y aln en caso de participar,
me informaron que puedo contactarme con los investigadores aln terminada mi
participacion en caso de que no desee que se utilicen mis datos, teniendo el derecho a que

mis datos sean eliminados ya que la participacion en completamente voluntaria.
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j) He sido informado que adn si mis padres aceptan que participe y yo no, se tomara

en cuenta mi voluntad, derecho individual de libre decision.

He comprendido toda la informacion suministrada.

He podido formular todas las preguntas que he creido convenientes.

Firma:

Aclaracion:
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Anexo 3: Cuestionario Socio demografico:

1. Datos Personales:
Nombres ¥ apellido. . .....ovinuiii e
Fecha de Nacimiento

2. Datos Deportivos:
Donde se inici6 y edad

Club actual

Desde cuando esta

PUEBSTO BN UE JUCZA. ...ttt e et et et et et e et et et e et et et e e e ateeeenaans
Con respecto al grupo

Adaptacion al grupo. Si/ Méas o menos / No

Historial deportivo

Lesiones deportivas. Si / Mas 0 menos / No

Entrenamiento invisible (alimentacion, descanso, etc.) Si/ Mas o menos / No
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Anexo 4: Inventario de ansiedad de estado competitiva 2 (CSAI-2R)

Instrucciones: A continuacion aparecen una serie de comentarios que han sido utilizados

por los deportistas para describir sus sentimientos o emociones antes de una

competicion. Lee atentamente cada comentario y marca el nimero apropiado que aparece

a la derecha de éste para indicar como te sientes en este momento.

1: Nada 2: Algo 3: Bastante  4: Mucho
1 | Estoy muy inquieto 3|4
2 | Me preocupa no rendir en esta competicion tan bien como podria 3|4
hacerlo.
3 | Estoy seguro de mi mismo. 3|4
4 | Noto mi cuerpo tenso. 3|4
5 | Me preocupa perder. 3|4
6 | Siento tension en mi estdbmago. 3|4
7 | Estoy seguro de que puede hacer frente al desafio. 3|4
8 | Me preocupa bloquearme ante la presion. 3|4
9 | Mi corazon se acelera. 3|4
10 | Tengo confianza en hacerlo bien. 34
11 | Me preocupa un bajo rendimiento. 3|4
12 [ Tengo un nudo en el estémago. 3|4
13 | Tengo confianza porque me veo alcanzando mi objetivo. 3|4
14 | Me preocupa gue los demas se sientan decepcionados con mi 3|4
rendimiento.
15 [ Mis manos estan sudorosas. 3|4
16 | Confio en responder bien ante la presion. 3|4
17 | Noto mi cuerpo rigido. 3|4
18 | Siento un vacio en el estomago. 3|4




Anexo 5: Encuesta de satisfaccion

Este documento consta de una serie de preguntas a las cuales usted debera responder
sinceramente.

A continuacion se presentan un conjunto de preguntas que refieren, exclusivamente, a
los aspectos relacionados con la aplicacion del programa de intervencion: Técnicas de
afrontamiento para la ansiedad precompetitiva en futbolistas de divisiones formativas.

Clasificacion: 1 es el minimo y 10 es el méaximo.

Califique del 1 al 10:

A. Cuan satisfecho esta con la informacion brindada en el programa.......
B. Cuan satisfecho esta con las dinamicas y actividades empleadas......
C. Qué tan utiles le parecieron las técnicas presentadas.......

D. La duracion del proyecto de intervencion........

E. La relevancia de la intervencion para el rendimiento deportivo.....

F Cuén satisfecho esta con el programa en general.............
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