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RESUMEN

Para que los deportistas alcancen un rendimiento deportivo 0ptimo es necesaria la
preparacion fisica, técnica, tactica y psicologica. En el deporte méas popular del Ecuador, el
fatbol, existe un déficit en cuanto a la preparacion psicologica de los deportistas. De hecho,
unicamente 3 de los 11 clubes de futbol de primera categoria cuentan con un psicélogo dentro
de su equipo y la mayoria lo utiliza s6lo para “emergencias”. La falta de preparacion
psicoldgica y la alta demanda del medio del futbol en el Ecuador, causa los deportistas niveles
de ansiedad y se ha demostrado que esto interfiere en su desempefio deportivo. Por lo que este
estudio propone incluir en el entrenamiento diario la practica de técnicas de relajacion de
Jacobson para mejorar el rendimiento deportivo de futbolistas jovenes ecuatorianos. La
muestra total es de 240 jugadores de las categorias formativas de 2 clubes de futbol con sede
en la ciudad de Quito. Se espera, luego de los 4 meses de duracion de esta intervencion,
observar en los jovenes: mejor rendimiento deportivo, mayor control de ansiedad y mayor
bienestar emocional.

Palabras clave: rendimiento deportivo 6ptimo, ansiedad, ansiedad en el deporte, futbolistas,
adolescentes, técnica de relajacion de Jacobson, entrenamiento psicoldgico.



ABSTRACT

Physical, tactical and technical preparation are needed for athletes to reach their best
performance. Football is the most popular sport in Ecuador, but there is a lack of
psychological training in Ecuadorian players preparation, only 3 out of 11 football clubs in
first category have a psychologist as part of their team and only works with the team when an
“emergency”’ occurs. The lack of psychological preparation and the high demand for football
players in the country, cause high anxiety levels in players and interferes with their sport
performance. The purpose of this investigation project is to add to the daily training routine
some Jacobson’s Relaxation Technique exercises to enhance the performance in young
football players. The total sample is 240 junior football players from 2 sport clubs from the
capital city, Quito. The expected results after the four months intervention are: better sport
performance, better anxiety control and well-being.

Key words: optimum sport performance, anxiety, anxiety in sport, football players,
adolescence, Jacobson Relaxation Technique, psychological training
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INTRODUCCION

Como olvidar la alegria de todo el pueblo ecuatoriano con la clasificacion de su
seleccidén a su primer mundial en Corea Japon 2002 (EI Universo, 2017). El partido tuvo lugar
en el Estadio Olimpico Atahualpa contra la seleccion uruguaya. Cerca de 40 000 asistentes y
todo el pais estaba a la espera de ese resultado (EI Universo, 2017). Luego del primer tiempo,
la seleccidn ecuatoriana perdia por un gol de diferencia, hasta que en el minuto 72 una jugada
entre Aguinaga y Kaviedes daban la primera clasificacion de Ecuador a un mundial de futbol

y asi alegria, felicidad, festejos, gritos y risas para todo un pueblo (EI Universo, 2017).

El siguiente trabajo de titulacion busca enfocarse en el otro lado de las alegrias,
tristezas 0 emociones encontradas que genera ver a su equipo de fatbol favorito ganar o
perder, me refiero a los deportistas, especificamente a los jévenes que obtienen un cupo en los
diferentes clubes ecuatorianos de fatbol y persiguen el suefio de convertirse en los proximos
iconos del campo, como en Ecuador son Alex Aguinaga, Jaime lvan Kaviedes o Antonio

Valencia.

El fatbol ecuatoriano y sobre todo la formacion de jovenes deportistas cuentan con
algunos aspectos deficientes que generan ansiedad en este grupo en formacion (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Se entiende como la ansiedad que experimentan los
deportistas a la preocupacién por el fracaso y a la tendencia de incrementar la percepcion en
las posibles amenazas (Estrada & Pérez, 2008).

Entre las variables que aumentan la ansiedad en deportistas ecuatorianos se
encuentran: la falta de preparacion psicoldgica, la alta exigencia del medio y la inmensa
demanda de aspirantes que persiguen el mismo suefio considerando la baja cantidad de cupos
disponibles; estos, entre otros factores afectan el rendimiento de los jovenes futbolistas

ecuatorianos y limitan que alcancen su maximo potencial.

Indudablemente, una de las razones mencionadas por la que los futbolistas jévenes
experimentan ansiedad es la falta de preparacion psicolégica. ¢Qué se entiende por
preparacion psicologica? Se la define como el conjunto de procedimientos o técnicas de la
psicologia que tienden a formar y desarrollar distintas capacidades que demanda la actividad
deportiva para la obtencion del mejor rendimiento posible por parte del deportista (Gonzalez
& Santoya, 2009). Asi el psicdlogo del deporte trabaja en conjunto con el deportista para
lograr crear el estado mental 6ptimo durante el entrenamiento y generalizarlo a las

competencias, asi como desarrollar habilidades para controlar ciertos estados mentales, como



en el caso de este trabajo la ansiedad y, finalmente el psicélogo del deporte se encarga de
crear una atmosfera positiva dentro de los diferentes contextos deportivos (Gonzélez &
Santoya, 2009). Es importante considerar ademas que la preparacion psicoldgica tiene como
objetivo fundamental trabajar en aspectos que afectan al deportista al momento de competir y
lograr que el rendimiento sea el mejor posible (Riera, 2003). Por altimo, se debe considerar
siempre las necesidades de cada deportista de manera individual, las demandas psicoldgicas

del deporte y las demandas psicologicas de la competicion (Riera, 2003).

Por las razones mencionadas, la propuesta de este Trabajo de Titulacion es el
entrenamiento a jovenes futbolistas ecuatorianos entre 12 a 18 afios en técnicas de relajacion
de Jacobson para mejorar su rendimiento deportivo. Las técnicas de relajacion de Jacobson
han sido ampliamente utilizadas como parte del tratamiento para los trastornos de ansiedad y
son ejercicios que entrenar a la persona para la tensar y relajar de los diferentes musculos del
cuerpo, asi se ha comprobado que la préactica de estos ejercicios produce calma y por lo tanto
reduce la ansiedad (Correché & Labiano, 2003).

El presente trabajo pretende ser la base para el reconocimiento de la importancia de la
psicologia dentro de la preparacion y formacion de jovenes futbolistas en el pais; asi como,
una intervencién innovadora que sera implementada como parte del entrenamiento diario y

previo a competencias.

A continuacion, se explican los antecedentes relacionados a esta investigacion, una

vision més detallada del problema, asi como el proposito y significado de esta propuesta.
Antecedentes
La historia de la psicologia del deporte y su situacion en el Ecuador.

La psicologia del deporte y en especial la preparacién psicoldgica para deportistas
surgio bajo la nocion de que un atleta con una buena preparacion en los aspectos técnicos y
tacticos puede no alcanzar su méximo potencial (Riera, 2003). Asi poco a poco expertos en
esta area empezaron a darse cuenta que muchos deportistas con gran estado fisico y con
buenas habilidades para su deporte no eran capaces de rendir como se esperaria al momento
de llegar a la competencia (Riera, 2003). De esta forma, pudieron darse cuenta de que muchos
deportistas pueden no alcanzar su mejor rendimiento si no han desarrollado algunas funciones

mentales importantes (Riera, 2003). Como en este caso, el control de la ansiedad.



Retrocediendo en la historia algunos afos, la psicologia vinculada al deporte o
psicologia deportiva surgio por el conocimiento de esta ciencia por parte de profesionales
expertos en educacion fisica y empezd en los afios sesenta en los paises de Europa (Cruz,
1992). Los expertos se centraron en evaluar las tensiones que experimentaban los deportistas
cuando se acercaba el momento de la competencia y se implementaron estrategias para
replicar las mismas condiciones al momento del enfrentamiento y asi, se dieron cuenta que
esto podia disminuir la ansiedad al momento de participar en los diferentes eventos deportivos
(Cruz, 1992). A finales de los afios sesenta se incluyd la evaluacién de la personalidad en los
atletas para saber qué rasgos facilitaban o dificultaban su desempefio (Cruz, 1992). Como
Estados Unidos es un referente mundial, es importante mencionar que en el afio 1982 fue la
primera vez que se plante6 un proyecto en este pais de intervencion psicoldgica para
deportistas élite (Cruz, 1992). Ademas, desde hace menos de cuarenta afios se empezo a
incluir a los psicélogos dentro del cuerpo técnico que los acompafiaba a diferentes eventos
importantes como Juegos Olimpicos 0 Campeonatos Mundiales (Cruz, 1992). De esta manera,
a partir de las situaciones mencionadas, diferentes disciplinas deportivas recalcaron la
importancia de vincular a mas psicologos dentro de los equipos deportivos, asi como,

desarrollar programas educativos y de prevencion (Cruz, 1992).

La razdn principal para incluir a los psicologos dentro de la preparacion de jovenes
deportistas es que el rendimiento deportivo dptimo incluye tres aspectos fundamentales:
preparacion fisica, preparacion técnico- tactica y preparacion psicoldgica (Mosconi, Correche,
Rivarola y Penna, 2007). Es importante tomar en cuenta que, en el caso de los psic6logos
especializados en el deporte, su funcion debe ir de la mano de la edad y el nivel de
competicion del deportista (Garcia- Naveira, 2010). Ademas, otro proceso del que deben
encargarse es preparar a los jovenes para cada enfrentamiento y otorgarles todas las
herramientas psicoldgicas necesarias para su crecimiento deportivo y personal (Garcia-
Naveira, 2010).

Sin embargo, en Ecuador la situacion es diferente, la preparacion psicologica de los
deportistas no ha sido considerada. Las instituciones encargadas de regular e incentivar el
deporte en el Ecuador como son el Ministerio del Deporte, el Comité Olimpico Ecuatoriano y,
en el caso de los futbolistas, la Federacion Ecuatoriana de Fatbol, no cuentan con programas
de intervencion psicologica, programas de educacion o prevencién como recomendo Cruz

(1992). Es decir, los jovenes que acceden a los clubes deportivos en el Ecuador no cuentan
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con el tercer pilar fundamental para su rendimiento 6ptimo: la preparacién psicoldgica

(Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

De hecho, en un articulo publicado por el diario EI Comercio (2015) se declara que
unicamente 3 de los 11 equipos de futbol que participan en primera categoria cuentan con un
psicélogo dentro de su plantel (Paredes, 2015). Estos equipos son Independiente del Valle,
Liga de Quito y EI Nacional. En el caso del ultimo club el psicélogo fue quien se acercé al
lugar porque escucho en una entrevista al técnico del equipo su necesidad de apoyo
psicoldgico para los jugadores, lo llamé para visitar el complejo del club y actualmente
realiza sesiones individuales y grupales con los jugadores aproximadamente una vez al mes.
El profesional no cobra por sus servicios (Paredes, 2015). Dentro de los nueve equipos
restantes que no cuentan con un psicologo dentro de sus planteles, algunos de los
entrenadores han debido aprender algo de psicologia para ponerla en practica con sus
jugadores (Paredes, 2015).

Ademas, en los clubes el psicélogo es utilizado como la instancia a la que acude el
jugador cuando ya presenta un problema, algo parecido a asistir a fisioterapia cuando tienen
una nueva lesion. De hecho, el técnico de LDU Zubeldia aclar6 que intenta que los jugadores
asistan al psicélogo solo cuando evidencia que tienen algin problema que requiera ayuda
profesional, en situaciones cuando deben permanecer alejados de las canchas porque afrontan
alguna lesion o cuando son padres a temprana edad (Paredes, 2015). De igual forma, en el
caso del Barcelona su relacionista publico, Luigi Macchiavelo, afirm6 que no han incluido a
un psicologo como parte del plantel, ya que los jugadores no han necesitado un profesional de
este tipo (Paredes, 2015).

Por lo que la poca inclusion de psicélogos deportivos en los diferentes clubes del
Ecuador, la percepcidn de utilizar al psic6logo cuando ya el jugador tiene un problemay no
para crear programas de prevencién o educacion y el bajo presupuesto en algunos clubes de
futbol en las categorias formativas, son las principales razones por lo que los futbolistas
juveniles ecuatorianos no cuentan con la preparacion psicologica adecuada para potenciar su

crecimiento y rendimiento.

La situacion econdmica de algunos de los clubes hace que el presupuesto sea utilizado
en otros aspectos de la preparacion, otro ejemplo es en el afio 2015 en un articulo publicado
por El Diario ElI Comercio se detalla que el bajo presupuesto del Deportivo Quito obligaba a

los juveniles a entrenarse en las canchas publicas del Parque Bicentenario, sin balones
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suficientes para la practica y debian encargar los arcos en una estacion de bomberos cercana
(Rojas, 2015), por lo que por las situaciones mencionadas de la situacion del futbol en el pais,

la preparacion psicologica de los deportistas juveniles ha quedado relegada a segundo plano.
Problema

El principal problema que surge en el Ecuador y, especificamente en los clubes de
fatbol, es que los jovenes no cuentan con apoyo ni preparacion psicolégica como se menciond
anteriormente. Ante ello, es entendible que los jovenes futbolistas ecuatorianos a lo largo de
su carrera y formacion deportiva experimenten altos niveles de ansiedad o preocupacion por
el fracaso, lo que causa: activacion del sistema nervioso autébnomo, sensacion de
incomodidad, disminucion de la capacidad de ejecucion y toma de decisiones, falta de
confianza y deficiente retencion ante el aprendizaje. (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna,
2007).

Estos indices de ansiedad con causados por el entorno en el que se desarrollan los
futbolistas en el Ecuador ya que, a mas de la falta de un entrenamiento psicoldgico, existe una
alta exigencia por parte del medio; son cientos de jovenes los que persiguen el suefio de
convertirse en futbolistas profesionales, pero solo existen pocos cupos disponibles. Un
ejemplo de este fendbmeno es la cantidad de adolescentes que asistieron en la temporada del
afio pasado, afio 2017, en busca de un cupo en las categorias formativas del Club Deportivo
Quito; mas de 1500 jovenes asistieron a demostrar sus habilidades y el club de futbol solo

disponia de 25 cupos en esa ocasion (Bayas, 2017).

Ademas, en una publicacién realizada por el diario EI Comercio (Bayas, 2017), se
destaca que miles de jévenes viajan a Quito para probarse como futbolistas, muchos de los
cuales viajan con alrededor de $50 dolares para toda la semana, con escasa cantidad de ropa y

comen solo lo suficiente en su estancia en esta ciudad (Bayas, 2017).

Asi muchos de los jovenes ecuatorianos deciden dejar su lugar de nacimiento, su
familia y colegio, para viajar a las ciudades mas grandes del pais a probar su suerte en los
distintos clubes de fatbol (Bayas, 2017), en busca de convertirse en el proximo Alex
Aguinaga o Jaime Ivan Kaviedes y clasificar a otro mundial representando a la seleccion

ecuatoriana de futbol.

La realidad en los clubes de futbol ecuatoriano es que los jovenes que entran a formar

parte de las categorias formativas y que buscan un objetivo en comun no saben como manejar
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la ansiedad que experimentan. Si bien pasaron a través de amplios procesos de seleccién no
existe duda que son buenos futbolistas y que sus cualidades técnicas, tacticas y fisicas son las
adecuadas, existe el tercer pilar fundamental que todavia hace falta como parte de su
formacion, el entrenamiento psicoldgico. Asi los jovenes se preguntan cada dia: “Seré
titular?” “El profe me hara jugar?”, “Qué estoy haciendo mal que no me seleccionan?”,
“¢Podré alglin dia jugar en primera categoria?”’. Todos esos cuestionamientos son una sefal
clara de la ansiedad mencionada y el problema surge en que, a causa de los sentimientos de

ansiedad, su desempefio deportivo se ve afectado.
Pregunta de investigacion

Una vez explicados los antecedentes y el principal problema, la pregunta de
investigacion propuesta es (Como el entrenamiento en técnicas de relajacion de Jacobson,
utilizadas para trastornos de ansiedad, influye en el rendimiento deportivo de jovenes entre 12

a 18 afos de un club de futbol ecuatoriano?
Proposito del estudio

El objetivo de este estudio es entrenar a los jovenes futbolistas en técnicas de
relajacion para el control de su ansiedad que podran implementarlas durante sus

entrenamientos, antes de los partidos y su rutina diaria.

Al final de la investigacion se espera que los participantes aprendan a identificar la
ansiedad, tanto las sensaciones corporales como los pensamientos automaticos relacionados a

ella, y conozcan técnicas que pueden usar para controlarla.

Se espera que una vez concluida esta investigacion se pueda evidenciar una mejora en
el rendimiento deportivo de los jovenes futbolistas ecuatorianos, traducido en mayor
seguridad en si mismos, mayor capacidad de concentracion, tiros mas exactos y disminucion
del porcentaje de partidos perdidos por falta de concentracion a causa de no mantener la

estrategia planeada por su entrenador a lo largo del partido.
Significado del estudio

Se espera que una, vez concluido este estudio se otorgue mayor importancia a incluir
la preparacion psicologica en la formacion de los deportistas y se espera ademas que los
resultados aqui investigados puedan ser Utiles y aplicables a otros deportes. Finalmente, se
busca que, al aumentar la conciencia sobre la preparacién psicoldgica en deportistas, en un

futuro, los organismos deportivos del Ecuador incluyan un perfil de psicélogo dentro del



cuerpo técnico para acompafiar a los diferentes equipos a sus competencias y que los
entrenadores de las diferentes disciplinas trabajen de la mano con psic6logos, empleando
distintas estrategias relacionadas a la psicologia para aplicar y ensefiar a los jovenes

deportistas en formacion.
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REVISION DE LITERATURA
Fuentes

La informacion obtenida para la revision de literatura que se presentara a continuacion
fue obtenida en bdsqueda de Google Académico utilizando palabras claves como: psicologia
del deporte, ansiedad, relajacion progresiva de Jacobson, futbolistas, rendimiento deportivo
optimo y adolescentes. Ademas, se utilizaron Journals y articulos publicados en la Revista de
Psicologia del Deporte donde los temas de investigacion coincidian con las palabras claves
mencionadas. Se utiliz6 también, como material para la revision de literatura de esta
investigacion, el libro Desarrollo Humano de los autores Papalia, Duskin y Martoell del afio
2012. Finalmente, se investigd en diarios del pais, del cual se obtuvo la mejor informacién en
cuanto a la situacion actual del futbol ecuatoriano fue el Diario EI Comercio, los datos de la

situacion del fatbol en el Ecuador se incluyeron a mayor profundidad en el primer capitulo.

Formato revisiéon de la literatura

La revision de literatura para este trabajo de titulacion se realizara por temas. Se iniciara
con entrenamiento psicolégico. En esta seccién se expondran diferentes definiciones
relacionadas a la psicologia del deporte y todas las variables que forman parte del entrenamiento
psicolégico en el caso de deportistas. Posterior a esto se tratara sobre el tema de rendimiento
deportivo 6ptimo, aqui se explicara qué se entiende por rendimiento deportivo ptimo y qué
factores impulsan o interfieren en que los deportistas alcancen su maximo potencial deportivo.
Luego se expondra el tema sobre la ansiedad en el deporte en donde se explicard que es la
ansiedad, como funciona y como interfiere en el desempefio deportivo. Seguido a esta seccion
se incluira un apartado sobre uno de los tratamientos para la ansiedad: la técnica de relajacion
progresiva de Jacobson donde se explicard como funcionan, sus beneficios y como puede ser

aplicadas como parte del entrenamiento de deportistas. Finalmente, el Gltimo tema a abordar en
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esta revision de literatura sera la adolescencia. Se explicaré el desarrollo fisico, cognitivo y
psicosocial de esta etapa de desarrollo y al final se incluird informacion sobre adolescentes

deportistas.

Entrenamiento Psicoldgico
Psicologia del Deporte.

La psicologia del deporte es una rama de la psicologia que aplica los principios del
comportamiento humano en el deporte y el ejercicio fisico (Mosconi, Correche, Rivarola, &
Penna, 2007). Evalua y trabaja con los aspectos psicoldgicos como la personalidad, la
motivacion, la concentracion, la ansiedad y la confianza que intervienen en el rendimiento
deportivo (Garcia-Naveira, 2010). Esta rama de la psicologia tuvo sus inicios debido a los
conocimientos sobre el comportamiento humano de los profesionales de educacion fisica 'y
entrenadores (Cruz, 1992).

La psicologia del deporte inici6 con investigaciones y estudios de laboratorio sobre el
aprendizaje motriz y la personalidad de deportistas destacados (Cruz, 1992). No fue sino hasta
los juegos Olimpicos de Barcelona en el afio 1992 que el entrenamiento o preparacién
psicoldgica buscd las intervenciones necesarias para alcanzar el rendimiento 6ptimo de los
deportistas, asi como se consideré fundamental ganarse la confianza de los deportistas y
entrenadores y trabajar en conjunto con todo el equipo técnico: entrenadores, preparadores
fisicos, médicos, entre otros (Cruz, 1992). En la actualidad el objetivo de la psicologia del
deporte ha ido cambiando, ahora se realizan pocos estudios de laboratorio, al contrario, hoy
en dia el psicologo del deporte se vincula y participa cada vez mas en el entrenamiento diario
del deportista, ya que el objetivo principal de esta corriente es que el deportista logre un mejor
rendimiento y mayor eficacia en su participacion (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna,
2007).

Como se menciond anteriormente, esta rama de la psicologia se enfoca en que el
deportista logre el mejor desempefio posible, pero hoy en dia los psicélogos expertos en
deporte también consideran muy importante tomar en cuenta el bienestar del deportista, ya
que se conoce que el rendimiento del atleta depende de muchas otras variables, por lo que el
entrenamiento psicologico debe tener un enfoque educativo que prepare a los deportistas no
solo para rendir de la mejor manera posible en las competencias, sino también para afrontar

las diferentes situaciones que se presentan en su vida diaria (Cruz, 1992).
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Entrenamiento psicoldgico para deportistas.

Dentro de la rama de la psicologia deportiva la intervencién mas conocida es el
entrenamiento psicologico para deportistas, se lo define como la creacion, desarrollo y
potenciacion de habilidades con ayuda del psicdlogo experto en el deporte para que el
deportista logre un mayor rendimiento posible (Escudero, 2000). El entrenamiento
psicoldgico aporta a que el jugador utilice y desarrolle todas sus habilidades y cualidades a
maximo nivel sobre todo al momento de la competicion (Llames, 1999). Asi, el trabajo del
psicélogo del deporte va enfocado en entregar recursos y desarrollar habilidades en el
deportista para que su interaccion con su entorno no genere demasiada ansiedad y, por lo

tanto, no perjudique su rendimiento (Escudero, 2000).

Existen dos tipos diferentes de entrenamientos psicolégicos que pueden llevarse a
cabo dependiendo del deporte y de las necesidades que se observan en el deportista
(Escudero, 2000). EI primer tipo de entrenamiento es el directo, el cual se enfoca en el trabajo
de habilidades psicoldgicas como son el autocontrol y la concentracion (Escudero, 2000). Un
ejemplo de entrenamiento psicoldgico directo es la ensefianza y préactica de técnicas de control
de activacion, como son técnicas de relajacion progresiva o ejercicios de respiracion
(Escudero, 2000). La idea es de manera paulatina ir trabajando y ensefiando estas estrategias a
los deportistas de manera que lo conviertan parte de su rutina (Escudero, 2000). Por otro lado,
el segundo tipo de entrenamiento psicoldgico es el entrenamiento indirecto en el cual el
psicdlogo trabaja junto con el entrenador o el cuerpo técnico para controlar ciertas variables
ambientales que pudieran afectar la participacion de los deportistas (Escudero, 2000). Un
ejemplo, es el reconocimiento del lugar de participacion antes de la competencia (Escudero,
2000). En apartados posteriores se abordara a mayor profundidad principalmente sobre el
entrenamiento psicolégico directo y en especifico sobre el entrenamiento en técnicas de

relajacion progresiva de Jacobson.

Ademas, se conoce como entrenamiento psicolégico en el caso del deporte a las
técnicas y estrategias de la psicologia que aportan para que el deportista logre un mejor
control de si mismo y, al mismo tiempo, pueda potenciar su rendimiento (Gordillo, 1992). El
entrenamiento psicologico permite ademas que el deportista alcance su rendimiento deportivo
optimo que se detallara a profundidad en el apartado siguiente (Gordillo, 1992). El
entrenamiento psicoldgico debe ser realizado de la misma forma que el entrenamiento de las

habilidades deportivas necesarias para la participacién o ejecucion del deporte, como realizar
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el movimiento completo para golpear la pelota de tenis 0 como cabecear correctamente una
pelota de fatbol, estas son habilidades entrenadas a diario en el entrenamiento deportivo de
jovenes hasta que son capaces de realizarlas a la perfeccion (Gordillo, 1992). Al igual que las
habilidades deportivas de cada deporte mencionadas, el objetivo principal del entrenamiento
psicoldgico en jovenes deportistas es que lleguen preparados para participar en el alto
rendimiento (Naveira, 2010).

Un caso de entrenamiento psicolégico fue el llevado a cabo por Juan Escudero quien
trabaj6 con todo el equipo espafiol de ciclismo que participé en los juegos Olimpicos de
Barcelona en el afio 1992 (Escudero, 2000), logrando que José Manuel Moreno, ciclista
espafol, se situara como campedn olimpico luego de la inclusién de entrenamiento
psicolégico a su preparacion (Escudero, 2000), esta intervencion es un reflejo de la
importancia de un entrenamiento psicoldgico adecuado para que los deportistas logren

alcanzar las mejores posiciones a nivel mundial en su deporte.

Finalmente, resulta fundamental que el entrenamiento psicoldgico sea incluido como
parte de la preparacién de deportistas jovenes, pero para que resulte efectivo es importante
seguir un programa correctamente desarrollado (Gordillo, 1992). Los autores indican que en
el caso de que el entrenador o algiin miembro del cuerpo técnico no cuenten con los
conocimientos necesarios para ofrecer el entrenamiento psicoldgico adecuado se recomienda
consultar o incluir a un psicélogo como parte de la preparacion (Gordillo, 1992). Por Gltimo,
lo ideal es integrar al entrenamiento psicoldgico junto con los aspectos fisicos y técnicos que
se entrenan a diario (Gordillo, 1992), ya que el resultado deportivo es multifactorial, lo que
significa que en él intervienen condiciones fisicas técnicas, tacticas y psicologicas asi como
algunas condiciones al momento de la competencia como son el mismo escenario o entorno

deportivo, el arbitro, el rival, entre otros (Naveira, 2010).

Una vez explicado de qué se trata el entrenamiento psicolédgico en el deporte y cémo
puede utilizarse, en la siguiente seccion se abordaran algunas de las variables mencionadas
que interfieren en el desempefio, participacion y formacion deportiva y resultan

fundamentales para lograr un rendimiento deportivo éptimo.
Rendimiento deportivo 6ptimo

El rendimiento deportivo dptimo se entiende como las ocasiones en las que el
deportista puede desempefiarse segin su maximo potencial y su nivel de preparacion en las

distintas competencias (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Para alcanzar un
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rendimiento deportivo 6ptimo es necesario que el deportista cuente como parte de su
preparacion con tres aspectos diferentes o variables como partes fundamentales dentro de su
entrenamiento entre las que se encuentran: la preparacion fisica, técnico tactica y psicoldgica.
En el caso de que el deportista no pueda prepararse en todos los aspectos mencionados,
existiran problemas con el rendimiento deportivo 6ptimo, lo que significa que el atleta no
conseguira desempefiarse a su maximo nivel (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

Dentro del aspecto psicologico que deben entrenar todos los deportistas para alcanzar
su rendimiento deportivo se han observado algunas habilidades que deben ser desarrolladas
para que el deportista sea capaz de llegar a su méximo nivel al momento de competicion
(Costa, 2014). Estas habilidades son: motivacién, concentracion, confianza y control de
presiones (Costa, 2014). Ademas, la principal destreza que los psicdlogos expertos en deporte
buscan que los atletas desarrollen es que el deportista sea capaz de identificar el nivel
adecuado de activacion que le permita la mejor ejecucion deportiva y que ademas sea capaz
de regular esta activacion de manera voluntaria (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna,
2007). Por lo que, se consideran a la habilidad de relajarse, que se expondra en secciones mas
adelante, como una habilidad necesaria a desarrollar para conseguir un rendimiento 6ptimo

(Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

Es importante considerar que para alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo no es
suficiente que el deportista sea capaz de alcanzar y mantener un nivel de activacion adecuado,
lo que se conoce también como control de la ansiedad fisioldgica, sino que es importante
también saber dominar la preocupacion o también nombrada ansiedad cognitiva (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Sin embargo, un aspecto positivo es que todas las
habilidades psicoldgicas pueden ser mejoradas y entrenadas para alcanzar un rendimiento
deportivo éptimo (Llames, 1999).

Por otro lado, a mas de la preparacion fisica, técnico tactica y psicoldgica que
permiten al deportista alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo, existen otros dos grandes
campos que permiten o detienen el desarrollo deportivo 6ptimo: la genética y el entorno
(Lorenzo & Sampaio, 2005). En el caso de la genética existen algunos factores que facilitan
este desarrollo entre los que se encuentran caracteristicas y rasgos de la personalidad que
facilitan el control emocional (Lorenzo & Sampaio, 2005). Estos permiten que el deportista se
mantenga regulado emocionalmente y pueda sobrellevar situaciones dificiles o estresantes

durante el momento de competencias (Lorenzo & Sampaio, 2005).
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Ademas, otro de los factores que facilita el rendimiento deportivo 6ptimo son las
habilidades motoras desarrolladas por el deportista desde la nifiez entre las que se destacan
flexibilidad, potencia y velocidad y, finalmente, las caracteristicas antropométricas del
deportista, ya que no es lo mismo medir 1.90 m que 1,70 para convertirse en arquero de

fatbol, por ejemplo (Lorenzo & Sampaio, 2005).

En el caso del entorno para facilitar el desarrollo deportivo existen, al igual que la
genética, algunas variables, entre las principales se encuentran el entrenamiento, tomando en
cuenta principalmente la calidad y que este sea correctamente planificado y estructurado
(Lorenzo & Sampaio, 2005). Un buen entrenamiento requiere tareas o ejercicios para el
deportista que resulten interesantes o estimulantes (Lorenzo & Sampaio, 2005). Ademas, es
importante que durante el entrenamiento el atleta reciba retroalimentacion sobre como se esta
desempefiando que le permita corregir y mejorar errores (Lorenzo & Sampaio, 2005).
Finalmente, es importante dentro de la planificacion para deportistas incluir objetivos claros

en cada fase de entrenamiento (Lorenzo & Sampaio, 2005).

Ademas de una estructura ordenada y planificada de entrenamiento resulta importante
que, para que los deportistas alcancen un nivel 6ptimo en su desarrollo, se tome en cuenta la
planificacion del entrenamiento y la forma en la que se esta entrenando el deportista, es decir,
la calidad de su entrenamiento. Este aspecto inicia por cuantificar cuanto tiempo del
entrenamiento esta siendo productivo, es decir cuanto tiempo del entrenamiento en realidad el
atleta esta utilizdndolo para mejorar sus destrezas y practicar las habilidades requeridas para
cada deporte (Lorenzo & Sampaio, 2005). Otro factor fundamental para asegurar la calidad
del entrenamiento y por lo tanto un rendimiento deportivo 6ptimo al momento de competicion
es incluir o asemejar lo mas posible las condiciones de competicion durante las sesiones de
entrenamiento, ya que es comun que muchos deportistas de alto nivel demuestren grandes
capacidades y dominio de sus habilidades durante el entrenamiento, pero no son capaces de

demostrarlo durante las distintas competencias (Lorenzo & Sampaio, 2005).

De la misma manera, al igual que la genética y el entrenamiento, la competencia es
también un aspecto fundamental para el desarrollo del deportista y para su rendimiento
deportivo 6ptimo cuando llega a un nivel competitivo (Lorenzo & Sampaio, 2005). Es
importante considerar que estudios indican que se necesita una duracion de 10 afios de
entrenamiento planificado y estructurado para que cualquier atleta, de cualquier disciplina

pueda convertirse en experto (Lorenzo & Sampaio, 2005). Sin embargo, el inicio de
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participacion en competiciones es necesario y forma parte del proceso de ensefianza y
desarrollo en cualquier deporte (Lorenzo & Sampaio, 2005). El primer paso de la competencia
ocurre cuando el nifio en formacion se divierte durante la competencia y no le da mucha
importancia al resultado o a su rendimiento (Lorenzo & Sampaio, 2005). La segunda etapa de
la competencia y por las que atraviesan los deportistas de alto rendimiento, ocurre ya durante
la adolescencia y es cuando el resultado empieza a importar y es fundamental entregarlo todo
para ganar (Lorenzo & Sampaio, 2005). Finalmente, la Gltima etapa ocurre cuando el
deportista empieza a participar de manera regular en eventos dentro y fuera del pais, en esta
etapa el rendimiento es el Unico elemento que el deportista y su entorno utilizan para evaluar
su desempefio y ocurre por lo general avanzada la adolescencia o entrando a las primeras

fases de la adultez (Lorenzo & Sampaio, 2005).

Finalmente, existen otras variables que influyen en el rendimiento deportivo 6ptimo
por parte del deportista entra las que se encuentran: la facilidad para entrenar, la influencia del
pais o cultura en algunos deportes, la disponibilidad de instalaciones adecuadas y la

posibilidad economica de la familia (Lorenzo & Sampaio, 2005).

En conclusién, podemos darnos cuenta de que son algunas las variables que
interactUan entre si y que son responsables de que los deportistas alcancen un desempefio
Optimo. Entre estas se encuentran la genética, el método de entrenamiento, el entorno, el
apoyo recibido, el manejo de un buen proceso en la iniciacion de la etapa competitiva. Es
importante tomar en cuenta que dentro del entrenamiento existen cuatro pilares
fundamentales: entrenamiento técnico, entrenamiento tactico, entrenamiento fisico y
entrenamiento psicologico (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Hay que
considerar que los cuatro pilares del entrenamiento pueden ser modificables y, como su
nombre lo indica pueden ser entrenados para que el deportista logre un desempefio 6ptimo. En
el caso del entrenamiento psicoldgico es el control del nivel de activacion la habilidad mas
importante a ser desarrollada para alcanzar un desempefio 6ptimo en deportistas (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

Como se menciono anteriormente, el control de los niveles de activacion es
fundamental para que el deportista logre un desempefio 6ptimo. Para la psicologia, estos
niveles de activacion se conocen también como ansiedad o lo que ocurre cuando la persona
siente o experimenta preocupacion de lo que pueda ocurrir en el futuro. Este sera el tema de la

siguiente seccidn; a su vez, se incluira también informacion sobre una técnica para el control
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de activacion conocida como técnica de relajacion progresiva de Jacobson, se explicaran la

forma y los beneficios de aplicarla.
La ansiedad en el deporte

La ansiedad es un estado emocional que los psicologos han categorizado en base a un
grupo de sintomas para saber comprender mejor a la persona y facilitar su intervencion.
Existen diferentes trastornos de ansiedad entre los que se encuentran: trastorno de ansiedad
por separacion, fobias, trastorno de ansiedad social, trastorno de panico, agorafobia y
trastorno de ansiedad generalizada (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013). En los
diferentes trastornos de ansiedad mencionados la activacion fisiologica que experimenta la
persona es la misma, lo que cambia es la interpretacion que la persona tiene de lo que esta
sintiendo y el contexto en el que se encuentra, es asi como aparecen los diferentes
diagnosticos y presentaciones de ansiedad mencionados (Asociacion Americana de
Psiquiatria, 2013).

Tomando en cuenta que en este trabajo la ansiedad esta enfocada en el &mbito
deportivo de todos los trastornos de ansiedad del DSM- 5, el trastorno por ansiedad
generalizada es el que mas se parece a la ansiedad que experimentan los deportistas sobre
todo al momento de acercarse a una competencia o cuando ha iniciado la misma (Abian-
Vicén, Baguena, & Abién, 2015). De acuerdo con el Manual Diagndstico y Estadistico de
Trastornos Mentales (DSM-5) existen algunos criterios diagndsticos para determinar si
alguien padece ansiedad generalizada. En primer lugar, la persona debe presentar ansiedad o
preocupacion excesiva mas dias de lo que este sentimiento ha estado ausente, por un periodo
minimo de seis meses y presente en diferentes ambitos de su vida (Asociacion Americana de
Psiquiatria, 2013). El criterio diagnostico B para ansiedad generalizada es que la persona tiene

dificultad para controlar la preocupacion (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013).

De igual forma, el criterio C del DSM-5 indica que para diagnosticar ansiedad
generalizada la persona debe presentar al menos tres de los siguientes sintomas, aungue se
debe considerar gue en el caso de nifios un sintoma es suficiente para el diagnéstico
(Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013). Los sintomas son: inquietud o sensacion de
estar atrapado o con los nervios de punta (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013),
facilmente fatigado (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013), dificultad para concentrarse
0 quedarse con la mente en blanco (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013), irritabilidad

(Asociacion Americana de Psiquiatria), tension muscular (Asociacion Americana de
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Psiquiatria, 2013) y problemas de suefio (Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013). Por
ultimo, para el diagndstico de trastorno de ansiedad generalizada de acuerdo con el DSM-5
hay que tomar en cuenta que los sintomas causen malestar significativo en el funcionamiento
de la persona, que no ocurran por el consumo de drogas u otras sustancias y se debe también

descartar la posibilidad de alguna otra patologia (Asociacién Americana de Psiquiatria, 2013).

A continuacion, se abordara a mayor profundidad qué es la ansiedad en el deporte y
como esta afecta su desempefio, es importante tomar en cuenta las similitudes de sintomas
que existen de la ansiedad que sienten los deportistas cerca de una competicion o durante la
misma con los criterios diagndsticos del DSM-5 de trastorno de ansiedad generalizada.

La ansiedad, o preocupacion por el futuro, activa el sistema nervioso autbnomo y
causa sintomas fisiologicos, pensamientos y conductas (Abian-Vicén, Baguena, & Abian,
2015). La ansiedad no es siempre negativa ya que, en niveles 6ptimos, prepara al cuerpo para
la accion. Por ejemplo, en el caso de un estudiante universitario, la ansiedad es lo que lo
prepara para estudiar para el examen o iniciar el proyecto que debe entregar; el problema
surge cuando los niveles de ansiedad son elevados y la persona no sabe controlar estos
estados de activacion. Por ejemplo, el caso de un deportista que describe que no podia dejar

de pensar en el resultado y por eso perdié el partido.

Otras definiciones que existen para la ansiedad es que es la emocion que experimenta
la persona cuando se enfrenta a una situacién en la cual siente poca capacidad de control o no
cuenta con el repertorio de respuestas que considera adecuado para salir adelante (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007) o, a su vez, cuando la persona percibe la demanda del
ambiente como superior a sus recursos de afrontamiento (Abian-Vicén, Baguena, & Abian,
2015). De igual forma, otra explicacion para ansiedad es que es la percepcion de una situacion
que el sujeto considera amenazadora (Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015). De este modo,
el estado de ansiedad activa reacciones fisiologicas, conductuales y psicoldgicas, la mas
comun de las reacciones psicologicas es la conocida como estrés (Mosconi, Correche,
Rivarola, & Penna, 2007).

Un aspecto caracteristico de la ansiedad es que surge por la activacion del sistema
nervioso autonomo (Garcia S. , 2015). Se conoce como sistema nervioso autbnomo a todos
los nervios en el cuerpo que se encargan del control de los 6rganos sin que la persona deba
poner un esfuerzo o estar consciente de ello; por ejemplo, el corazén que debe bombear

sangre a todo el cuerpo es controlado por el sistema nervioso autonomo (Garcia S. , 2015).
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El sistema nervioso autbnomo estd compuesto a su vez por otros dos sistemas, el
sistema simpatico y el sistema parasimpatico, ambos sistemas regulan la activacion y
preparan a la persona para la accion en caso de ser necesario (Garcia S. , 2015). El sistema
simpatico es el encargado de activar el cuerpo para la accion, por lo que luego de que la
amenaza es percibida, dependiendo de la naturaleza de la misma, las respuestas que
generalmente activa este sistema son de pelea, huida o congelamiento, es decir, la persona se
enfrenta a la amenaza, la evita o todo su cuerpo se tensa y queda paralizado para intentar
pasar desapercibido (Garcia S. , 2015). Por otro lado, el sistema parasimpatico es el que actla
para calmar los niveles de activacion que causo el sistema simpatico y es, por lo tanto, el que

ayuda al cuerpo a volver al equilibrio (Garcia S. , 2015).

Es asi que, al enfrentarse a una situacion que causa preocupacion, donde la persona se
siente amenazada 0 no siente que cuenta con los recursos para poder salir adelante, ese
sentimiento conocido como ansiedad envia una sefial al cerebro y activa el sistema nervioso
simpatico, preparando el cuerpo para la accion (Garcia S. , 2015). Cuando el cuerpo se
prepara para la accion, se liberan algunos neurotransmisores en el cerebro, entre los
principales se encuentran: adrenalina y noradrenalina. La liberacion de los quimicos
cerebrales mencionados causa aumento en el ritmo cardiaco, aumento en el flujo de sangre
hacia las extremidades del cuerpo y libracion de las reservas de energia existentes en el
cuerpo. (Garcia S. , 2015).

Por lo antes mencionado, la ansiedad genera cambios en el nivel de actividad del
sistema nervioso simpatico, que a su vez activa también todos los otros sistemas del cuerpo
(Garcia S. , 2015). Es por las razones mencionadas que, personas luego de experimentar
ansiedad pueden sentirse bastante cansados (Garcia S. , 2015). Es interesante conocer que
existen algunas diferencias de género ante la activacién del sistema nervioso simpatico por
ansiedad, por ejemplo, la frecuencia cardiaca de las mujeres aumenta mas que la de los
hombres (Estrada & Pérez, 2008).

La activacion del sistema simpatico no se mantiene por un tiempo prolongado, luego
de un periodo de tiempo en el que el cuerpo y sus diferentes sistemas han sido activados y se
ha realizado alguna accidn, se activa el sistema nervioso parasimpatico que regula

nuevamente la activacion y ayuda al cuerpo a volver a su homeostasis (Garcia S. , 2015).

Como se menciond, la ansiedad produce tres tipos diferentes de sintomas. En primer

lugar, produce sintomas fisiologicos entre los que se encuentran, aumento de la frecuencia
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cardiaca, aumento de la frecuencia respiratoria, sudoracién y tension muscular. El segundo
tipo de sintomas son los mentales que produce la ansiedad, entre los que se encuentran:
miedo, preocupacion, inhabilidad para concentrarse y finalmente se encuentran los sintomas
conductuales que son hablar rapidamente y tics nerviosos (Abian-Vicén, Baguena, & Abian,
2015)

Asi se ha observado que la ansiedad o la preocupacion de poder salir adelante o
cumplir con las demandas esperadas, causa varios sintomas. En primer lugar, el estado de
activacion puede causar sintomas cognitivos que son principalmente pensamientos negativos
o0 enfocados en amenazas. Por ejemplo, en un estudio realizado con adolescentes jugadores de
badminton se encontrd que los pensamientos mas frecuentes encontrados antes de competir

fueron: “me siento preocupado por la competicion” “Me siento mas responsable”, “tengo

miedo de cometer errores” (Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015).

Por otro lado, niveles elevados de ansiedad causan también sintomas fisioldgicos entre
los que se encuentran, aumento del ritmo cardiaco, aumento de la frecuencia respiratoria y
aumento de tension muscular (Abian-Vicen, Baguena, & Abian, 2015). Un claro ejemplo del
fendmeno mencionado es el estudio realizado por Estrada y Pérez con 60 deportistas de alto
nivel espafioles obtuvo como resultado que algunos cambios de temperatura en la piel
permiten conocer el estado emocional que atraviesa la persona (Estrada & Pérez, 2008). Por
ejemplo, manos muy frias indican que la persona experimenta ansiedad, mientras que manos

calientes indican que el estado de la persona es de relajacion (Estrada & Pérez, 2008).

Existen desacuerdos en cuanto a qué tipo de deporte causa mayores niveles de
ansiedad. Sin embargo, de manera general se ha encontrado que los deportes colectivos, es
decir, en los que participan mas de una persona, tienden a generar mas ansiedad, ya que no es
solo la expectativa y presion propia la que causa estados de activacion, sino también la grupal
(Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015).

En el caso de deportistas, que es el tema central de esta investigacion, numerosos
estudios han comprobado que la ansiedad puede perjudicar el rendimiento deportivo, ya que
incrementa la percepcion a situaciones de riesgo 0 amenazantes (Estrada & Pérez, 2008).
Ademas, la ansiedad es en muchas ocasiones lo que causa que el rendimiento del deportista
sea durante la competicién menor al esperado (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).
De igual manera, la ansiedad a mas de afectar el rendimiento deportivo en atletas afecta

también la toma de decisiones, la percepcion y la retencion del material aprendido (Mosconi,
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Correche, Rivarola, & Penna, 2007). En el caso particular de deportistas jévenes, estudios han
encontrado que la ansiedad es el factor que méas impacto tiene en su desempefio deportivo
(Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015).

Algunas de las razones que elevan o causan el estado de activacion o ansiedad en
deportistas son perder un encuentro, darle demasiada importancia a una competicion y las
competencias individuales (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007), por lo que antes de
las competencias se ha podido observar altos niveles de ansiedad relacionados al resultado o

al desempefio que se obtendra en la misma.

Ademas, otros factores que elevan la ansiedad en deportistas son los factores sociales,
es decir, la imagen que tiene el deportista sobre si mismo y que proyecta al resto, asi como la
situacion financiera y la situacion politica del lugar donde se desenvuelve el deportista (Costa,
2014). De igual forma, el entorno es también un factor que puede causar ansiedad en
deportistas, la familia, los entrenadores, el publico, los medios de comunicacion, los

dirigentes y el mismo equipo (Costa, 2014).

De igual manera, otro de los factores que pueden ser causante de ansiedad en atletas es
el modo de vida que llevan, sobre todo cuando se convierten en profesionales o se proyectan
para serlo; estos deportistas pueden atravesar por momentos de cansancio, extrafiar su entorno
y familia ya que viajan constantemente a competencias y entrenamientos y, por ultimo,
pueden experimentar frustraciones al no alcanzar lo que esperan en el tiempo que a ellos les
gustaria o para lo que han planificado su entrenamiento (Costa, 2014). Finalmente, en el caso
de deportistas élite el entrenamiento puede ser el Gltimo elemento causante de ansiedad, ya

que puede ser percibido como obligatorio y monétono (Costa, 2014).

La ansiedad, a més de afectar el rendimiento deportivo y no permitir que el deportista
alcance su méximo potencial, tiene también otras consecuencias entre las que se encuentran:
abandono deportivo, pérdida de suefio, pérdida de apetito, poca satisfaccion con la practica
deportiva y tendencia a lesiones fisicas con mayor recurrencia (Abian-Vicén, Baguena, &
Abian, 2015).

Por las razones mencionadas, niveles de ansiedad elevados interfieren en el
desemperio del deportista, ya que activan sistemas que interfieren en el rendimiento deportivo
y en que el atleta pueda rendir en su maximo nivel, por lo que es importante trabajar y
entrenar con los deportistas para que sean capaces de identificar cuando sienten ansiedad y

como controlarla. Es importante que cada uno de ellos sea capaz de regular su nivel de
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activacion acorde a las necesidades propias y de cada deporte, ya que se ha comprobado que
el nivel de activacion 6ptima depende de cada de cada disciplina deportiva (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007), no es el mismo nivel de activacion el que requiere un

futbolista que el que necesita un deportista que practica tiro con arco.

Es importante el trabajo en conjunto y el entrenamiento en ciertas técnicas o
habilidades que se explicaran a continuacion para que el deportista sea capaz de controlar su
ansiedad, alcance su nivel de activacion 6ptimo y esto no interfiera en su desempefio
deportivo (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Es importante también conocer que
muchos deportistas y entrenadores podrian considerar que aumentando las horas de
entrenamiento reduce los niveles de ansiedad, ya que el deportista se sentira mas seguro de su
preparacion. Sin embargo, en la investigacion realizada con los jugadores de badminton antes
mencionada, se obtuvo como resultado que la ansiedad no disminuye al aumentar horas de

entrenamiento (Abidn-Vicén, Baguena, & Abian, 2015).

A continuacion, se explicara sobre la técnica de relajacion de Jacobson, una técnica
utilizada para manejar los trastornos de ansiedad, que se propone cdmo una herramienta Util a
incluir en el entrenamiento psicolégico de deportistas para que cuenten con herramientas para
controlar sus niveles de activacion, ademas de tener otros beneficios que se explican a

continuacion.
Técnicas de relajacion progresiva de Jacobson

La técnica de relajacion progresiva de Jacobson fue creada por Edmund Jacobson en el
afio 1930, estos ejercicios fueron desarrollados con el fin de ensefiar a las personas a relajarse
para que puedan conseguir tranquilidad mental (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna,
2007). Las técnicas de relajacion progresiva son aconsejables para personas que experimentan
ansiedad, asi como para personas jovenes, es decir nifios y adolescentes, también para
personas que estan iniciando en la practica de relajacion y para deportistas (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

La técnica de relajacion progresiva de Jacobson tiene como objetivos principales que
la persona aprenda a autorregular sus funciones psicoldgicas y que (Mosconi, Correche,
Rivarola, & Penna, 2007) sea capaz de reducir la tension muscular de manera consciente
(Correché & Labiano, 2003). La tension fisiologica uno de los sintomas caracteristicos de la
ansiedad, ya que existe un nivel elevado de activacion, se presenta en tres formas: fisioldgica,

conductual y cognitiva, por lo que el primer paso de dichas técnicas de relajacion es que quien
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la practica sea capaz de diferenciar entre tension y relajacion (Correché & Labiano, 2003), asi
como lograr que quienes la practican logren de forma progresiva tensar y relajar sus muasculos

(Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

Existen dos formas para trabajar con la tension o ansiedad, la primera es modificando
la activacion fisioldgica y la segunda modificando los pensamientos (Correché & Labiano,
2003). Con la préactica de las técnicas de relajacion de Jacobson se espera que la persona
pueda reducir la estimulacion o activacion de sus masculos y, por lo tanto, disminuya la
actividad de la corteza cerebral y del sistema nervioso auténomo (Correché & Labiano, 2003).
Asi poco a poco, mediante la practica de la técnica propuesta por Jacobson se espera que el
individuo adquiera las habilidades necesarias para enfrentar situaciones que causan ansiedad y
pueda cambiar su foco de atencidn a experiencias mas positivas y no tan amenazantes
(Correché & Labiano, 2003).

En el estudio realizado por Correché y Labiano (2003) para disminuir ansiedad en
estudiantes universitarios y mejorar el desempefio académico se entrend a los estudiantes en
técnicas de relajacion de Jacobson en 4 sesiones de 45 minutos cada una (Correché &
Labiano, 2003). El entrenamiento consiste en relajar la musculatura y posteriormente
conseguir relajacion mental (Universidad de Almeria, 2009). En el caso del estudio llevado
realizado por Correché y Labiano, la sesion nimero uno consistié en el entrenamiento de
relajacion y tensién de manos, antebrazos y biceps, la segunda sesion se trabajé con térax,
estdbmago y la zona lumbar, posterior a esto la sesion nimero tres estuvo enfocada en la
tension y relajacion de cabeza, cara, cuello, hombros, frente, mejillas, mandibulas, labios y
lengua y finalmente la sesidn 4 consistid en la aplicacion de la técnica en muslos, pantorrillas,
pies y una relajacion total de todo el cuerpo (Correché & Labiano, 2003). Adicional a las
sesiones se les solicitd a los participantes que practiquen lo aprendido en la sesion presencial
es sus casas (Correché & Labiano, 2003). Las conclusiones obtenidas en la investigacion
realizada por Correché y Labiano (2003) obtuvieron como resultado la disminucion en los
niveles de ansiedad de los estudiantes, asi como disminucion de pensamientos negativos y

disminucion de sintomas somaticos (Correché & Labiano, 2003).

De igual forma, la Universidad de Almeria (2009), evidencié también los beneficios
de las técnicas de relajacion progresiva de Jacobson para el manejo de la ansiedad y cre6 una
plataforma virtual para que sus estudiantes pudieran realizar un programa auto aplicado para

el control de ansiedad ante los examenes (Universidad de Almeria, 2009). EI programa



28

consistid, muy similar a lo planteado por Correché y Labiano (2003), en lograr un mayor
control voluntario de la tension y relajacion muscular, asi como mayor tranquilidad mental
(Universidad de Almeria, 2009). Como primer paso, los estudiantes a través de
conscientemente tensar y relajar los masculos debian aprender a diferenciar entre ambos
estados (tension- relajacion) (Universidad de Almeria, 2009). La segunda fase del programa
es, una vez lograda la relajacion de todos los musculos del cuerpo, hacer una revision mental
de todos ellos y verificar que efectivamente se encuentran en estado de relajacion
(Universidad de Almeria, 2009). Por ultimo, la fase tres del programa universitario cuyo
objetivo fue disminuir la ansiedad antes de los exdmenes, consistid en que los participantes
alcancen relajacion mental a través de pensar algo agradable, positivo o mantener la mente en
blanco, tomando siempre en cuenta que los masculos permanezcan también relajados
(Universidad de Almeria, 2009). La duracién del entrenamiento fue muy similar a lo
propuesto por Correché y Labiano (2003), ya que cada fase del programa duraba entre 10 a 15
minutos (Universidad de Almeria, 2009). En los anexos es posible encontrar mas informacion

sobre como aplicar esta técnica.

Tomando en cuenta las intervenciones utilizadas en psicologia deportiva, las técnicas
de relajacion han sido utilizadas hace varios afios por deportistas para alcanzar los niveles
optimos de activacion y, por lo tanto, potenciar al maximo su desempefio (Gordillo, 1992). Se
basan principalmente en el entrenamiento y la ensefianza del control del ritmo respiratorio y
del nivel de activacion muscular (Gordillo, 1992). La practica de técnicas de relajacién ha
demostrado ser muy efectiva para disminuir niveles de tension, o en este caso ansiedad, antes
y durante los partidos (Gordillo, 1992). Ademas, el entrenamiento en técnicas de relajacion ha
demostrado generar tranquilidad mental y favorecer la recuperacién luego del esfuerzo fisico
(Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Es importante y Gtil entrenar a los diferentes
deportistas en técnicas de relajacion a mas de disminuir su ansiedad, esto potencia su control
en niveles de activacion, ya que hay que considerar que el nivel de activacion durante un
partido o una competencia no es el mismo que durante una sesion de entrenamiento tactico
(Gordillo, 1992).

A lo largo de varios estudios se ha podido observar maltiples beneficios con la
practica de ejercicios de relajacion de los cuales los deportistas que la practican también se
ven beneficiados (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007), entre los que se encuentran:
disminucion de la agresividad; mas seguridad en si mismo, ya que la practica de estrategias de

relajacion lleva a los deportistas a sentirse capaces de realizar cualquier actividad, e iniciando
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por controlar todos los musculos de su cuerpo, luego de la practica de un periodo de tiempo
de esta técnica (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007); mayor control emocional;
permite dormir mejor (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). De igual manera,
facilita la recuperacion y regeneracion tanto fisica como mental durante la competencia, ya
que la préctica de las técnicas de relajacion resulta una experiencia positiva y acogedora que
brinda al sistema nervioso descanso (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).
Finalmente, se pueden también implementar estos ejercicios luego de la competencia para
ayudar al deportista a llegar a su estado original de reposo (Mosconi, Correche, Rivarola, &
Penna, 2007).

Por otro lado, se ha observado que la relajacion evita lesiones, ya que no hay excesiva
tension muscular (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Se la puede también aplicar
justo antes o durante el calentamiento, cuando mas tenso esté el deportista mayor el tiempo de
la practica de estos ejercicios debe ser, a esta practica corta y ya durante la competicion se la

conoce como relajaciébn momentanea (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007).

Un ejemplo de entrenamiento en técnicas de relajacion progresiva es el estudio
realizado por Mosconi y colaboradores (2007), los investigadores realizaron un entrenamiento
en técnicas de relajacion en un grupo de 16 jugadores de 16 afios de un equipo de futbol de la
ciudad de Mendoza en Argentina (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007). La
intervencion se baso primero en psicoeducacion y charlas sobre la ansiedad y su incidencia en
el rendimiento deportivo y en este primer encuentro o primera sesion se administré un
inventario de ansiedad para evaluar los resultados antes de la intervencion (Mosconi,
Correche, Rivarola, & Penna, 2007). Posterior a esto los deportistas recibieron cuatro sesiones
en las que se les ensefi0 y se puso en practica los ejercicios y finalmente se evalu6
nuevamente mediante los inventarios el nivel de ansiedad de los jévenes (Mosconi, Correche,
Rivarola, & Penna, 2007).

Los resultados obtenidos indicaron que luego de la intervencion mejoro el rendimiento
deportivo de los futbolistas juveniles, asi como una disminucion en sus niveles de ansiedad
cognitivos, fisioldgica y motor y disminuy6 también la percepcidn de las amenazas en el
entorno (Mosconi, Correche, Rivarola, & Penna, 2007), es decir, las técnicas de relajacién

progresiva de Jacobson trabajan directamente en los sintomas caracteristicos de la ansiedad.

Finalmente, en la Ultima seccidn que se encuentra a continuacion se expondréa sobre la

adolescencia y los diferentes cambios que los jovenes experimentan en esta etapa de
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desarrollo, ya que los participantes de esta investigacion son jovenes de 12 a 18 afios, por lo
que es importante conocer qué ocurre en ellos durante esta etapa de desarrollo. Al final de la
seccidn se incluira informacidn sobre jovenes que atraviesan la etapa de desarrollo de la

adolescencia y al mismo tiempo han decidido convertirse en deportistas.
La Adolescencia

Se define como adolescencia a la etapa de desarrollo entre la nifiez y la adultez
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). En la cultura occidental es dificil definir exactamente
cuando inicia la adolescencia, pero se piensa ocurre entre los 11 0 12 afios de edad y se
extiende hasta los 19 o 20 afios (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Un marcador que ha sido
utilizado para determinar su inicio la adolescencia es la pubertad (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). Se conoce como pubertad al proceso en el cual la persona alcanza su
madurez sexual y tiene desde ese momento la capacidad de reproducirse, en el caso de las
mujeres este proceso es la primera menstruacion 0 menarquia, gque ocurre cuando hay un
desprendimiento de la pared del Utero (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). En el caso de los
hombres el inicio de la pubertad se considera a partir de la primera eyaculacion o espermaquia
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

La adolescencia va acompariada de muchos otros cambios, uno de ellos en el aspecto
psicoldgico, durante esta etapa existe un constante conflicto entre la busqueda de identidad
propia (Costa, 2014) y ser semejante y aceptado por el grupo de pares (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). La adolescencia se caracteriza también por el cuestionamiento sobre si

mismos y sobre todo lo que les rodea (Costa, 2014).
Desarrollo Fisico.

Existen diferentes cambios fisicos que ocurren durante la adolescencia (Papalia,
Duskin, & Martoell, 2012). Estos cambios suelen variar segun el sexo del adolescente
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). En el caso de las nifias la pubertad por lo general
empieza entre los 8 y 10 afios, mientras que para los nifios ocurre un poco mas tarde en su
desarrollo, aproximadamente a los 12 afios (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Durante esta
etapa de desarrollo los adolescentes crecen y aumentan de peso ;a su vez, cambia la
proporcion de su cuerpo y empieza su periodo de madurez sexual (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). De igual forman, aumenta también la produccion de hormonas sexuales:
estrogeno y testosterona, aunque nifios y nifias poseen los dos tipos de hormonas, el estrogeno

es una hormona que se encuentra en mayores cantidades en las mujeres, es producida por los
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ovarios y estimula el crecimiento de los senos y genitales (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). Mientras que la testosterona, un andrégeno producido en los testiculos estimula el
crecimiento de los genitales, el crecimiento de vello corporal y el aumento de masa muscular
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Durante la adolescencia un cambio muy importante fisico que ocurre es el desarrollo
de caracteristicas sexuales primarias, esto quiere decir que durante esta etapa existe el
crecimiento y maduracion de los 6rganos relacionados directamente con la reproduccion
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). En el caso de las mujeres estos érganos son los ovarios,
el utero y la vagina; en los hombres los testiculos, el pene, la préstata y la vesicula (Papalia,
Duskin, & Martoell, 2012).

A més de las caracteristicas sexuales primarias que aparecen durante la adolescencia,
también existen caracteristicas sexuales secundarias que forman parte de los cambios fisicos y
fisioldgicos que surgen durante esta etapa del desarrollo (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).
Entre los principales cambios se encuentran: el crecimiento de senos en las mujeres, el
ensanchamiento de la espalda en los hombres, el crecimiento de vello pubico, el crecimiento
de vello en el cuerpo, en la cara y en las axilas, el cambio de voz, el cambio en la textura de la
piel que se vuelve més aspera y grasosa y el aumento de desarrollo muscular (Papalia,

Duskin, & Martoell, 2012).

Algunos estudios indican que las emociones intensas y los cambios de estado de
animo que suelen ocurrir durante la adolescencia se deben al aumento de secrecion hormonal,
por lo que se piensa que el aumento de agresién en los hombres y depresidn en las mujeres se
debe a una mayor cantidad de hormonas sexuales (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Sin
embargo, se ha comprobado que la influencia de pares es también un factor del entorno
decisivo para los cambios que ocurren en la adolescencia como, por ejemplo, la iniciacién en
la actividad sexual, aunque se conoce también que otros factores del entorno como la
presencia en casa de uno de los padres o la participacion en alguna actividad deportiva,
disminuyen también ciertas conductas que suelen iniciar en la adolescencia, como en este
caso el ejemplo planteado de la iniciacion en actividad sexual (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012).

Todos los cambios fisicos por los que atraviesan los adolescentes tienen implicaciones
psicolégicas (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Durante esta etapa aumenta la

preocupacion por el aspecto fisico, los hombres quieren verse lo mas masculinos posibles y
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las mujeres igualmente quieren resaltar todos sus rasgos femeninos (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). En ambos sexos existe la preocupacién por cdmo se ven, por su peso Yy sus
rasgos faciales, pero se ha observado que las mujeres se sienten mas infelices que los hombres
en promedio por su aspecto y sus cambios fisicos durante esta etapa de desarrollo (Papalia,
Duskin, & Martoell, 2012). En un estudio realizado con nifias que atravesaban la infancia
media se buscd analizar la relacion que tienen los juguetes que las nifias suelen utilizar a esta
edad con la imagen de si mismas, este estudio realizado con nifias entre 5 a 8 afios en el que a
un grupo de ellas leyeron libros sobre la mufieca barbie mientras que otras leyeron un libro
sobre una mufieca que tenia un peso mayor, los resultados encontraron que el grupo de las
nifias que habia jugado con la mufieca barbie demostraba, luego del juego, menor satisfaccion
corporal y mas pensamientos negativos acerca de su cuerpo, por lo que se lleg6 a la
conclusion de que la mufieca barbie transmite a las nifias un ideal de belleza cultural (Papalia,
Duskin, & Martoell, 2012). Finalmente, se encontrd que a medida que las nifias crecen pueden
darse cuenta mejor que las proporciones corporales de la mufieca barbie resultan irreales, sin
embargo, sigue causando una importante influencia en el pensamiento sobre el aspecto fisico

ideal principalmente en las nifias (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).
Desarrollo Cognitivo.

Al igual gque la apariencia fisica cambia durante la adolescencia, también cambian las
caracteristicas del pensamiento en esta etapa del desarrollo (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). El desarrollo cognitivo surge por maduracién del cerebro, al igual que ocurre con la
maduracion de otros 6rganos del cuerpo explicados en la seccidn anterior, pero también la
forma de pensar cambia por factores ambientales que rodean al adolescente (Papalia, Duskin,
& Martoell, 2012). Estudios han demostrado que la interaccion social y la influencia de pares
y familiares tiene un fuerte efecto en el desarrollo cognitivo de todos los grupos de edad, pero
especialmente durante la adolescencia (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Alrededor de los
12 afios atravesamos la Gltima etapa de desarrollo cognoscitivo segun la teoria de Piaget
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012), la etapa de operaciones formales (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). Esta etapa se caracteriza por la capacidad que adquirimos para pensar de
manera abstracta ademas del aumento en la velocidad de procesamiento de informacion
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

La etapa de operaciones formales se caracteriza porque los adolescentes empiezan a

adquirir consciencia del mundo que les rodea y son capaces de pensar en posibilidades a
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futuro (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). La pregunta “;Qué pasa si?, es muy caracteristica
de este periodo. Los adolescentes son capaces de pensar en diferentes posibilidades,
demostrar hipotesis y formular teorias (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Finalmente,
durante esta etapa de desarrollo es comun el razonamiento hipotético- deductivo, igual
concepto propuesto por Piaget, que indica la capacidad de los adolescentes para generar
hipotesis y realizar diferentes experimentos para comprobarlas (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012).

Piaget propuso en su teoria que el desarrollo cognitivo puede evidenciarse a lo largo
de las diferentes etapas de desarrollo por como evoluciona el pensamiento, presentando la
ultima etapa en la adolescencia cuando el pensamiento es racional y pueden pensar en
diferentes posibilidades (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Al igual que Piaget, otros
tedricos han propuesto otras formas de conocer sobre el desarrollo cognitivo en adolescentes,
uno de ellos fue Kohlberg, quien propuso que el pensamiento moral refleja este desarrollo
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012), para propositos de este trabajo se definird a la moral
como la capacidad que tiene y adquiere la persona, por su desarrollo y experiencias, a

distinguir lo que esta bien y lo que estad mal (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Kohlberg dividié a su teoria sobre el razonamiento moral en tres niveles: nivel 1 o
moralidad preconvencional, nivel 2 o moralidad convencional y el nivel 3 o moralidad
posconvencional o también denominada moralidad de principios autbnomos (Papalia, Duskin,
& Martoell, 2012). El nivel 1 ocurre entre los 4 a los 10 afios, mientras que el nivel 2 ocurre
entre los 10 y los 13 afios (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). El nivel 3, que ocurre en la
adolescencia temprana y se extiende hasta la adultez temprana, en este nivel los adolescentes
reconocen diferentes conflictos que pueden surgir en escenarios diferentes, tratan de tomar
una postura o una decision tomando en cuenta los principios de lo que es bueno y lo que es
malo, justicia y equidad (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Sin embargo, es importante
considerar que el nivel 3 no es alcanzado por todas las personas, de hecho, muy pocas

personas alcanzan efectivamente este nivel (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Un ejemplo de un escenario en el cual se evalta el razonamiento moral en los
adolescentes es el siguiente: una mujer esta a punto de morir, ya que padece cancer. Un
médico ha descubierto unas pastillas que cuestan 2000 ddlares, pero que podrian salvarle la
vida, su esposo pide ayuda a todas las personas conocidas, pero solamente logra recolectar

1000 ddlares, le cuenta esto al médico y le dice que podria darle lo que tiene ahora y pagar el
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resto después, pero el médico se niega y explica que él fue quien descubri6 las pastillas, a esta
respuesta el esposo de la mujer entra en desesperacion, entra a escondidas al consultorio y
roba las pastillas (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Luego de contar a los adolescentes la
situacion, para evaluar su razonamiento moral se les pregunta qué debia haber hecho el esposo
y por qué. Utilizando escenarios como el presentado y realizando el tipo de preguntas
explicadas es posible evaluar el desarrollo moral y desarrollo cognitivo y saber si el
adolescente ha alcanzado el nivel 3 de moralidad posconvencional propuesto por Kohlberg
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

A manera de sintesis es importante considerar que la adolescencia va acompariada de
cambios fisicos como se menciond en el apartado anterior, pero también de cambios
cognitivos, es decir, cambios en la forma en la que pensamos (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). Estos cambios ocurren principalmente por la interaccidn social, que aumenta en este
periodo, y la maduracion cerebral (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Segun Piaget estos
cambios se observan al analizar el pensamiento en los adolescentes el cual aumenta su
velocidad, se vuelve més abstracto y empieza a crear hipotesis y posibilidades a lo que ocurre
en el entorno (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Kohlberg, propuso también que el
desarrollo cognitivo puede evidenciarse a través del desarrollo moral, es decir, cuando somos
capaces de analizar un escenario, tomar una postura y decidir qué esta bien y que esta mal
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Desarrollo Psicosocial.

La adolescencia es un periodo clave en cuanto al establecimiento de cémo los
adolescentes se ven a si mismos y como perciben todo lo que les rodea, ademas un aspecto
fundamental de este periodo es la formacion de la identidad propia (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). La identidad se define como la autoidentificacion y la eleccidn de valores y
personas por cuenta propia y ya no aceptar los modelamientos y elecciones de sus padres
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Erik Erikson propuso la teoria del desarrollo psicosocial en el afio 1968 donde expuso,
utilizando entrevistas con diferentes personas y su propia vida, como cambian las personas a
lo largo del desarrollo en el aspecto social (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Durante la
adolescencia los jovenes atraviesan la quinta etapa propuesta por Erikson, conocida como
identidad versus confusion de identidad, es asi que durante esta etapa del desarrollo los

adolescentes buscan su identidad dandole un sentido coherente a ellos mismos, pero también a
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todo lo que hasta el momento han aprendido de la sociedad que les rodea (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). Para el desarrollo de la identidad se espera que sean capaces de desarrollar
tres problemas importantes que ocurren a lo largo de su vida, los cuales son: encontrar y
determinar cuéles son los valores que ellos quieren incluir en su vida, el desarrollo de la
identidad sexual o identificacion con alguno de los sexos y, finalmente, la eleccion de una
ocupacion, asi como conocer sus habilidades e intereses es importante para el establecimiento
de una identidad (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

En caso tal de que el adolescente no cuente con las herramientas necesarias para
solucionar los problemas mencionados y establecer su identidad, ocurre lo que Erikson
propuso que es la confusion de identidad (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Aunque hasta
cierto punto es normal que los adolescentes estén un poco confundidos sobre su identidad, si
esto ocurre es coman observar comportamientos que suelen ser caracteristicos de los
adolescentes como la intolerancia a las diferencias o la camaraderia, asi como
comportamientos infantiles o muy impulsivos, ya gque resultan un mecanismo de defensa ante
la dificultad de establecer una identidad propia caracteristica de este periodo de desarrollo
(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Adolescentes y relaciones con otros.

La adolescencia es un periodo durante el cual los adolescentes se enfrentan a
situaciones y experiencias nuevas como: beber alcohol con los amigos, salir a fiestas o tener
su primera relacion sexual, sin embargo, que lo mas importante durante esta etapa y lo que
buscan los adolescentes es, como se mencioné en el apartado anterior, desarrollar su
identidad, sin embargo, su personalidad no presenta grandes cambios en comparacion a la
nifiez (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012) y aunque pasan mas tiempo con pares y amigos,
durante esta etapa del desarrollo los padres siguen siendo una base segura y, dependiendo del
vinculo establecido durante la infancia, personas de confianza (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012).

Al inicio de esta etapa del desarrollo los adolescentes adquieren y perfeccionan su
regulacion emocional, ademas, reflexionan y buscan su identidad (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). Por lo que sobre todo en los primeros afios, son comunes comportamientos
COmMO encerrarse en su cuarto y buscar momentos de soledad (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). Sin embargo, a medida que transcurre la adolescencia los adolescentes reemplazan el

tiempo que preferian pasar solos por tiempo con sus amigos o comparieros de clase, de hecho,
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estudios han encontrado que mas de la mitad de su tiempo pasan con pares (Papalia, Duskin,
& Martoell, 2012). Para ellos estar con sus amigos se divierten mas, se sienten libres, abiertos,

involucrados, emocionados y motivados con ellos (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

El grupo de amigos y el tiempo que comparte con personas de su misma edad funciona
como un lugar o una relacion en la que pueden experimentar, buscar la independencia de sus
padres y su autonomia personal, asi como la relacion con los amigos se convierte durante la
adolescencia en una fuente de apoyo emocional, un lugar donde encuentran afecto, simpatia y
donde se sienten entendidos, ya que todos atraviesan los mismos cambios, tanto fisicos como

psicologicos que ya se han mencionado (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

De esta forma, las relaciones con amigos tiende a ser mayores en intensidad que
cualquier otra relacion en otro periodo del desarrollo (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012), las
relaciones con pares funcionan como un “entrenamiento” para las interacciones sociales en la
adultez (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Aungue las relaciones entre pares durante la
adolescencia son todavia mas inestables, los adolescentes empiezan a tener nocion del
compromiso que requiere una relacion interpersonal, por eso buscan amigos que les agraden y
con los cuéles comparten caracteristicas o intereses en comun (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). Los adolescentes que logran establecer relaciones fuertes y tienen amigos cercanos,
por lo general, tienen mejor autoestima, mejor desempefio escolar y presentan menores

indices de ansiedad o depresion (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

La amistad o relaciones entre pares durante la adolescencia refleja también el
desarrollo cognitivo detallado en secciones anteriores, ya que durante esta etapa son capaces
de darse cuenta de sus propios pensamientos y sentimientos, asi como también adquieren la
habilidad de ponerse en el lugar del otro, lo que se conoce como empatia (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). Ademas, existen otro tipo de habilidades que los adolescentes desarrollan
durante este periodo para poder entablar amistades con personas cercanas a su edad entre las
que se encuentra: la capacidad para sostener o iniciar una conversacion, (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012), necesitan saber como hacer nuevos amigos y organizar planes y actividades
con ellos (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012), como y cuando compartir secretos y también
coémo y cuando ofrecer apoyo emocional a otros y finalmente (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012), como manejar y resolver conflictos y desacuerdos que pudieran surgir (Papalia,
Duskin, & Martoell, 2012).
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De igual manera, los amigos con los que se relacionan los adolescentes varian durante
su desarrollo (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Al inicio de la adolescencia es comin que
los adolescentes se relacionen y generen vinculos de amistad con personas del mismo sexo, es
decir, las mujeres se juntan mas con mujeres, al igual que los hombres lo hacen méas con
hombres (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). A medida que transcurre la adolescencia esta
tendencia cambia y las relaciones significativas son también relaciones con el otro sexo que
en muchas ocasiones terminan como relaciones intimas o noviazgos (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012).

Por otro lado, igualmente estudios han demostrado que entre el 8 al 10% del tiempo
libre de los adolescentes comparten con sus padres, pero, aunque el tiempo disminuye, los
adolescentes perciben que el tiempo que comparten con sus progenitores se convierte en
tiempo de mas calidad durante la adolescencia (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). EI tiempo
que suelen compartir adolescentes y sus padres cambia a lo ocurrido durante la infancia, ya no
pasan tiempo juntos jugando o viendo television, sino al contrario, durante el tiempo junto
comparten mas conversaciones personales, asi como experiencias y curiosidades que pueden

surgir de los adolescentes (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).
Adolescentes deportistas.

Los adolescentes que practican deportes a mas de atravesar por todos los cambios
fisicos, cognitivos y psicosociales mencionados deben en muchas ocasiones asumir
responsabilidades que resultan complejas por la etapa de cambios por las que atraviesan,
algunas de estas son: luchar por mantenerse en un equipo 0 preocuparse por renovacion de
contratos en los diferentes clubes y deben, por esta razon, renunciar a actividades de disfrute
comunes en esta etapa de desarrollo (Costa, 2014), como salir a fiestas 0 con amigos. Es
importante considerar que este fendmeno interfiere en las etapas de desarrollo normales
durante la adolescencia ya mencionadas, ya que lo mas importante en este periodo es
descubrir su identidad, por lo que las relaciones con sus pares adquiere gran importancia en su
dia a dia, pero en el caso de los deportistas deben dejarlas muchas veces de lado, por los
entrenamientos, las obligaciones de su deporte, o por el suefio que tienen de convertirse en

profesionales en su disciplina (Costa, 2014).

Es por la razo6n mencionada que estudios han observado que la participacion en
deportes o actividades fisicas disminuye cada vez mas mientras trascurre la adolescencia

(Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Comparando ambos sexos, las mujeres participan menos
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en deportes que los hombres (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). Un estudio realizado en
Estados Unidos reveld que un 35% de las adolescentes y un 53% de los adolescentes estaban
involucrados en alguna actividad deportiva entre los 14 y 15 afios, mientras que, para el
ultimo afio escolar, entre 17 a 18 afios, el porcentaje habia disminuido en 25% de mujeres y
50% de hombres (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

Sin embargo, es importante tomar en cuenta que la practica de actividad fisica durante
la adolescencia favorece a la salud mental y fisica de este grupo de edad (Papalia, Duskin, &
Martoell, 2012). La falta de ejercicio o practica deportiva aumenta el riesgo de obesidad,
diabetes, enfermedades cardiacas y cancer en la edad adulta (Papalia, Duskin, & Martoell,
2012). Por el contrario, la participacion de adolescentes en deportes grupales o individuales a
la edad de 16 afios ha demostrado reducir los problemas emocionales, lograr que se sientan
mejor consigo mismos, ayuda a reducir el estrés, les ayuda a mantener su peso corporal y les

hace sentir capaces (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012).

En el caso de adolescentes que superan dicha barrera y son capaces de acomodar su
horario y sus intereses y deciden continuar o involucrarse en alguna actividad deportiva
durante la adolescencia, estudios han encontrado caracteristicas diferentes en los adolescentes
segun el tipo de deporte que practican (Costa, 2014). En el caso de deportes de equipo se ha
visto que los adolescentes tienden mas a perseguir un objetivo en comdn, son mas ansiosos y
dependientes (Costa, 2014). Mientras que en el caso de deportes individuales los jévenes
tienen la tendencia a ser mas sensibles y también mas imaginativos (Costa, 2014). Ademas,
existen rasgos de personalidad diferentes en adolescentes que practican deporte de manera
regular, entre los que se han observado mayor independencia, mas autoconfianza y

extroversion, pero al mismo tiempo, niveles mas elevados de ansiedad (Costa, 2014).

De igual forma, de ese grupo de adolescentes, se divide en dos grupos nuevamente, los
que deciden involucrarse en competencias deportivas y posiblemente en un futuro convertirse
en profesionales o los que practican algin deporte por diversion o por cuidar de su aspecto
fisico. Una referencia para saber si un adolescente esta listo para competir es cuando los
recursos propios que posee se equiparan con la demanda del deporte (Abian-Vicén, Baguena,
& Abian, 2015). Algunos de estos recursos mencionados son: estar preparado
emocionalmente para una derrota; tener las capacidades técnicas, tacticas y fisicas acorde al
nivel esperado por la competencia; tomar la decision de participar de manera voluntaria y no

por imposicion de padres o entrenadores (Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015). Ademas es
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importante considerar que en un estudio realizado por Abian-Vicén y colaboradores (2015)
se pudo observar que existe diferencia en cuanto al nivel de ansiedad percibido por género, las
mujeres perciben mayores niveles de ansiedad antes de la competencia que los hombres
(Abian-Vicén, Baguena, & Abian, 2015), por lo que los niveles de ansiedad puede ser otro

factor que influye en el abandono deportivo.

Finalmente, de los deportistas que decidieron continuar con su practica deportiva y
competir hay que considerar que existen diferentes etapas por las que atraviesan. La primera
etapa es entre los 11 a los 13 afios, ya que esta es aproximadamente la edad en la cual los
adolescentes inician su participacion en competencias o enfrentamientos deportivos (Gordillo,
1992). Durante esta etapa la mayor motivacion que mantiene a los jovenes en el deporte es la
de competencia, ademas, durante este periodo inicia el desarrollo de su personalidad y la
comparacion con los otros (Gordillo, 1992). La segunda etapa que comprende dentro del
grupo de edades participantes en esta investigacion es de los 13 a los 17 afios (Gordillo,
1992). Durante este periodo los adolescentes todavia estan interesados en la participacion en
diferentes competencias para disfrutar, sin embargo, durante esta etapa surge también la

motivacion de mejora y perfeccionamiento de las habilidades (Gordillo, 1992).

En conclusién, podemos darnos cuenta que durante la adolescencia la practica y la
participacion en actividades deportiva disminuye, los adolescentes durante esta etapa de
desarrollo se preocupan mucho por su apariencia fisica, por encajar en su grupo de amigos y
por definir su identidad. Por lo que, los adolescentes que deciden convertirse en deportistas
deben atravesar todos los cambios que la adolescencia implica y, sumado a esto, deben
cumplir con todas las obligaciones de ser un deportista y competir. La adolescencia es
también un periodo en el cual que empiezan a aumentar el nimero de competencias, por lo
que padres, entrenadores y el equipo al que forma parte, debe comprender los cambios por los
que los jovenes deportistas pasan y utilizar el deporte como una herramienta de entrenamiento

también para la vida.
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METODOLOGIA Y DISENO DE LA INVESTIGACION

Disefio y Justificacion de la Metodologia Seleccionada

La pregunta de investigacion propuesta es ¢(Cémo el entrenamiento en técnicas de
relajacion de Jacobson, utilizadas para trastornos de ansiedad, influye en el rendimiento
deportivo de jovenes entre 12 a 18 afios de un club de futbol ecuatoriano? Por lo que, la
metodologia para esta investigacion es cuantitativa, lo que quiere decir que se harad uso de
herramientas formales y analisis estadistico de datos para conocer los resultados del
entrenamiento psicologico propuesto (Plata, 2007). Se utilizaran dos herramientas como
instrumentos principales de evaluacion: el inventario del estado de ansiedad competitiva
(ansiedad experimentada cuando se conoce que una competencia se aproxima) CSAI- 2
(Competitive State Anxiety Inventory) y la frecuencia cardiaca medida con relojes deportivos
de la marca Polar. Los resultados numéricos obtenidos seran analizados antes de la intervencion
y posterior a la misma, utilizando ANOVA para analizar si el entrenamiento psicologico
implementado caus6 cambios estadisticamente significativos en los niveles de ansiedad de los
participantes (Plata, 2007), estos niveles de ansiedad seran evaluados en base a los resultados

del cuestionario y a la frecuencia cardiaca de los jovenes futbolistas.

Para contestar la pregunta de investigacion, se propone un analisis cuantitativo de los
resultados del cuestionario de ansiedad y de la frecuencia cardiaca utilizando un disefio
experimental, donde se contara con un grupo control y un grupo experimental (Briones, 2002).
El grupo control no recibird ningun entrenamiento psicol6égico, mientras que, el grupo
experimental recibira el entrenamiento durante toda la temporada. Las variables propuestas para
esta investigacién son el entrenamiento psicoldgico, que en este caso en particular se trata de la
ensefianza y entrenamiento de técnicas de relajacion de Jacobson y la segunda variable sera el
nivel de ansiedad evaluado mediante el cuestionario mencionado y la frecuencia cardiaca

(Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2010).
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La variable independiente para la investigacion es el entrenamiento de técnicas de
relajacion, ya que el primer grupo (grupo experimental) recibira este entrenamiento, mientras
que el grupo control no lo hara. Por otro lado, la variable dependiente es el nivel de ansiedad

reportado y medido a cada uno de los jugadores.

A mas de los cuestionarios que se aplicaran el dia uno y el Gltimo dia de la investigacion,
se llevara un control diario durante toda la temporada de la frecuencia cardiaca de todos los
jugadores los dias de entrenamiento y los dias de competencia, la medicion se realizara media
hora antes de realizar el calentamiento, para que la frecuencia cardiaca no sea alterada por el

ejercicio fisico.

Como se menciond en la revision de la literatura, elevados niveles de ansiedad
interfieren en la participacion y desempefio deportivo, por lo que la evaluacion de los niveles
de ansiedad de los deportistas resulta el principal predictor en esta investigacion para conocer
si el entrenamiento en técnicas de relajacion progresiva de Jacobson forma parte de un
entrenamiento psicoldgico efectivo para reducir la ansiedad y por lo tanto mejorar el desempefio

deportivo en futbolistas jévenes ecuatorianos.

Participantes

Los participantes de esta investigacion son los jugadores juveniles hombres de las
categorias de los clubes de futbol EI Nacional y el Club de Alto Rendimiento Independiente
del Valle, ambos con sede en la ciudad de Quito. La seleccion de ambos clubes de futbol se
debid a que ocupan los primeros lugares de la tabla de posiciones en las categorias juveniles
del torneo nacional y a que dentro de sus categorias formativas mantienen como parte de su

reglamento formar Gnicamente a futbolistas de nacionalidad ecuatoriana.
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El futbol ecuatoriano cuenta con 4 categorias formativas: sub-12, sub-14, sub-16 y
sub-18, cada una de las cuéles participa en torneos zonales y nacionales dependiendo de su
desempefio y resultados. Como la muestra propuesta para esta investigacion son futbolistas
ecuatorianos de 12 a 18 afios, las 4 categorias existentes en el futbol juvenil en el Ecuador

forman parte de la muestra seleccionada.

Cada uno de los clubes cuenta con treinta jugadores en cada una de las categorias
formativas, por lo que la muestra seleccionada sera de 120 jugadores de cada uno de los
equipos (30 por cada formativa), con una muestra total para esta investigacion de 240

futbolistas ecuatorianos jovenes entre 12 a 18 afios.

Herramientas de Investigacion Utilizadas

El cuestionario utilizado para esta investigacion es el Competitive State Anxiety
Inventory o por sus siglas CSAI-2. La segunda version fue desarrollada por Martens, Burton,
Vealey, Bump y Smith en el afio 1990 (Pineda-Espejel, Lopez-Walle, & Tomas, 2014). Sin
embargo, la version empleada para esta investigacion es la estandarizada al espafiol con 454
deportistas mexicanos de entre 17 a 27 afios de edad (Pineda-Espejel, Lopez-Walle, & Tomas,

2014).

El CSAI-2 evalla la ansiedad en el entorno deportivo de manera multidimensional,
como se explicé en la revision de literatura, la ansiedad genera varios sintomas diferentes, entre
los que se encuentran: sintomas cognitivos, fisioldgicos y psicoldgicos, por lo que esta prueba

fue la mas cercana encontrada para evaluar los multiples aspectos que contempla la ansiedad.

El CSAI-2 evalla ansiedad cognitiva, somatica y autoconfianza o la capacidad de la
persona de hacer frente a las demandas del entorno (Pineda-Espejel, Lopez-Walle, & Tomas,

2014). El inventario esta formado por 27 reactivos o enunciados relacionados a la ansiedad que
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causa una competencia deportiva. Los items deben ser contestados en una escala de tipo Likert
con puntuaciones del 1 al 4, donde 1 significa nada, 2 quiere decir un poco, 3 moderadamente

y 4 mucho (Pineda-Espejel, Loépez-Walle, & Tomas, 2014).

La ansiedad cognitiva es evaluada en las preguntas 1,4,7,10, 13, 19, 22 y 25, este factor
evaluado puede alcanzar una puntuacién maxima de 36 (Garcia & Ruiz, 2013). El segundo
componente evaluado es la ansiedad somatica evaluado en las preguntas 2, 5, 8, 11, 14, 17y
20, en este caso el valor obtenido en el reactivo nimero 14 debe restarse a la suma de los otros
items que evallan ansiedad somatica (Garcia & Ruiz, 2013). El puntaje maximo obtenido en el
factor ansiedad somaética es 32 puntos (Garcia & Ruiz, 2013). Finalmente, la autoconfianza es
evaluada en el CSAI- 2 en los reactivos 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24 y 27, el puntaje maximo en
esta parte del inventario es 36. Es importante considerar que esta es la Unica escala inversa del
CSAI-2, ya que valores mayores indicarian que la persona tiene mayor autoestima (Garcia &
Ruiz, 2013). Los resultados deben ser calculados con percentiles considerando que el percentil
50 quiere decir que la persona a la se esta evaluando se encuentra en un rango moderado,
mientras que valores mas altos al 50, quiere decir que se encuentra en un rango alto y valores

menores quiere decir que se encuentra en un rango bajo o inferior (Garcia & Ruiz, 2013).

La confiabilidad alcanzada en este inventario, en la estandarizacion realizada con
deportistas mexicanos ya mencionada, es de 0.92 para medir ansiedad y 0.87 para evaluar
autoconfianza y la correlacion entre los tres factores que evalta el CSAI- 2 es de 0.85 (Pineda-

Espejel, Lopez-Walle, & Tomas, 2014).

Por las razones mencionadas, se considera al CSAI-2 como un instrumento confiable,
valido y atil para propésitos de esta investigacion, ya que evalla la ansiedad de manera

multidimensional tomando en cuenta sintomas fisioldgicos, cognitivos y pensamientos sobre la
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capacidad propia de poder enfrentar diferentes situaciones, en este caso en particular de la

evaluacion con deportistas, la ansiedad antes de las competencias.

Por otro Gltimo, se incluye como parte de esta investigacion, la medicion de la frecuencia
cardiaca ya que, al aumentar la ansiedad, se activa el sistema nervioso simpatico y, por lo tanto,
aumenta el ritmo cardiaco, el ritmo de respiracion y el flujo de sangre en las extremidades. Por
lo que, se realizardn mediciones diarias de la frecuencia cardiaca y se llevaré el registro de todos
los jugadores participantes en la investigacion utilizando un reloj deportivo de marca Polar.
Estos datos seran utilizados como apoyo para el analisis de los resultados obtenidos por los
jovenes al contestar el CSAI-2. Los datos serdn recolectados treinta minutos previo al

entrenamiento, para no ser alterados por la actividad fisica que realizaran.

Procedimiento de Recoleccion y Anélisis de Datos

Para realizar esta investigacion se solicitara una reunion con cada uno de los directivos
de los clubes de fatbol ecuatorianos mencionados los cuales se encuentran en los primeros
lugares de la tabla de posiciones de las categorias juveniles del campeonato nacional: Club
Deportivo El Nacional y Club de Alto Rendimiento Independiente del Valle. A los equipos
mencionados se les invitard a una presentacion sobre el material expuesto en la revision de
literatura de este trabajo de investigacion sobre el entrenamiento psicoldgico en deportistas, la
ansiedad y sobre la técnica progresiva de relajacion de Jacobson, posterior a esto se les
preguntara si estarian interesados en participar en la investigacion que tiene como objetivo
principal comprobar la efectividad de dicha técnica para disminuir la ansiedad y aumentar el
rendimiento deportivo en las diferentes competencias. De igual manera, se les informara que
podran acceder a los resultados de la investigacién una vez culminada la misma y que se podra
continuar con el proceso de entrenamiento psicolégico con sus deportistas en el caso de que

consideren la intervencién realizada como efectiva.



45

Como se menciono anteriormente, se utilizara, a lo largo de esta investigacién, un disefio
experimental con 240 participantes, donde existird un grupo experimental y un grupo control.
Para propdsitos de este estudio uno de los equipos serd el grupo experimental y el otro sera
parte del grupo control, es decir, la investigacion contard con 120 jugadores que recibiran el
entrenamiento psicoldgico y 120 de los deportistas restantes parte de la muestra formaran parte
del grupo control. La eleccidn de cudl equipo sera control y cual experimental se realizara de

manera aleatoria.

El entrenamiento psicolégico empezard el dia 1 por la medicion de la frecuencia
cardiaca y posterior a esto la aplicacion del cuestionario CSAI-2. A continuacion, se realizara
una primera sesion de una charla introductoria a los jovenes sobre el rendimiento deportivo, la
ansiedad en el deporte y sobre entrenamiento psicoldgico, en ella se mencionara la técnica de
relajacion progresiva de Jacobson. Estas tres actividades las realizaran tanto el grupo control

como el grupo experimental cada uno de ellos en los planteles donde entrenan a diario.

Posterior a la primera fase de recoleccion de datos, el grupo control continuara con sus
entrenamientos normales diarios, Unicamente a estos participantes se les realizara el control de
la frecuencia cardiaca todos los dias de entrenamiento treinta minutos antes de iniciar el
calentamiento. En el caso del grupo experimental, se realizara la intervencién por un periodo
de cuatro meses, ya que esta es la duracién de la temporada del campeonato nacional juvenil de
fatbol en el Ecuador. Igualmente, al grupo control se le realizard diariamente la medicion de la
frecuencia cardiaca y se incluird, un entrenamiento semanal sobre las técnicas progresivas de

relajacion de Jacobson.

Cada dia de la semana participara una categoria formativa, de esta manera, los lunes se
realizara el entrenamiento con la sub-12, los martes con la sub-14, los miércoles con la sub-16

y los jueves con la sub-18. El entrenamiento psicoldgico se alternara en su horario, una semana



46

se realizara antes del entrenamiento luego de la medicidn de la frecuencia cardiaca, pero antes
de realizar el entrenamiento técnico, tactico y fisico, mientras que la semana siguiente se
entrenard la técnica de relajacion progresiva de Jacobson al finalizar dicho entrenamiento. Se
lo realizara de esta manera para que los jovenes puedan poner en practica el entrenamiento
psicologico cuando empieza el entrenamiento y todavia no estan cansados, asi como también
cuando existe ya una carga y cansancio fisico, de esta manera, las técnicas aprendidas podran

ser aplicadas en cualquier escenario de competencia o bajo cualquier nivel de cansancio fisico.

El entrenamiento psicoldgico se realizard durante 4 sesiones de 45 minutos cada una,

conforme a lo propuesto por la investigacion de Correché y Labiano en el afio 2003.
1) Sesion 1: entrenamiento de relajacion y tension de manos, antebrazos y biceps
2) Sesidn 2: entrenamiento en la relajacion y tension del térax, estbmago y la zona lumbar.

3) Sesion 3: la tension y relajacion de cabeza, cara, cuello, hombros, frente, mejillas,

mandibulas, labios y lengua.

4) Sesion 4: aplicacion de la técnica en muslos, pantorrillas, pies y una relajacion total de

todo el cuerpo (Correché & Labiano, 2003).

Al realizar una sesion semanal, el entrenamiento completo de la técnica de relajacion
progresiva de Jacobson tendria una duracién de un mes, segun lo propuesto por Correché y
Labiano (2003). Como para esta investigacion se propone realizar el entrenamiento psicoldgico
a lo largo de toda la temporada, es decir 4 meses, todos los deportistas que pertenecen al grupo
experimental realizaran cada entrenamiento con cada grupo muscular en total 4 veces con un

total de 16 sesiones de 45 minutos en esta investigacion.
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Al finalizar el periodo de 4 meses en el que el grupo experimental recibira sesiones de
entrenamiento semanales de las técnicas de relajacion progresiva de Jacobson, se volvera a
aplicar el cuestionario CSAI-2 a todos los jugadores de ambos equipos a la misma hora y en el
mismo lugar (instalaciones de entrenamiento del club) que se realizé la evaluacion el primer
dia que se inicié con la investigacion. Es importante recordar, ademas, que todos los dias a

todos los participantes se medird y llevara un registro de su frecuencia cardiaca.

Para el andlisis de datos se utilizara un analisis ANOVA con el software SPSS. Se
tomaran en cuenta los resultados obtenidos entre el dia 1 y el dia 120 (4 meses de intervencion)
en los valores obtenidos en la frecuencia cardiaca y los resultados sobre los niveles de ansiedad
obtenidos en el CSAI-2, asi como se analizara el cambio a lo largo del tiempo entre el grupo
experimental que recibié entrenamiento psicoldgico diario y el grupo control que solo recibi6
la charla inicial tedrica que fue expuesta a todos los jugadores. Todos los participantes

continuaran durante la temporada con sus entrenamientos con normalidad.

Consideraciones Eticas

Para esta investigacion se respetaran todos los cadigos de ética propuestos por la
American Psychological Association (APA) vigentes hasta esta fecha. Todos los participantes
recibiran informacién sobre los objetivos del estudio y también se les informara que su
participacion es voluntaria y que pueden optar por retirarse de la investigacion en cualquier
momento. Como los participantes son menores de edad, recibiran la informacién detallada de
manera escrita y oral, pero el consentimiento informado sera firmado por sus padres o
representantes legales para asegurar su participacion en la investigacion quienes, ademas,
pueden acceder a los resultados de la investigacién propuesta, manteniendo siempre la

confidencialidad y el nombre de los participantes como anénimos.
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Se asegurara también que todos los participantes que por cualquier razén decidan no
continuar con su participacion, no tengan repercusiones de ningun tipo en su entrenamiento
deportivo y participacion los campeonatos planificados. Esto se conversara previo a iniciar el
proceso de entrenamiento psicoldgico con los participantes, directivos y el cuerpo técnico de

ambos equipos.

Finalmente, se asegurara la total confidencialidad de los resultados obtenidos por los
participantes y de cualquier informacion personal que pudiera surgir durante las sesiones de
entrenamiento, a excepcién de que alguno de los deportistas informe que su vida, o la de
alguien mas corre peligro. Caso contrario los datos personales se archivaran en base a codigos
para evitar incluir el nombre de los deportistas. Los resultados obtenidos podran ser
compartidos con los equipos, directivos, padres y los mismos jugadores utilizando
informacion estadistica y sin mencionar de ninguna manera el nombre o datos personales de

alguno de los jugadores.
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RESULTADOS ESPERADOS

Al realizar esta investigacion, se espera evidenciar cambios durante la intervencion,
que tiene una duracion de cuatro meses, asi como al finalizar el periodo. Los cambios a
analizar son la capacidad de los jovenes para reconocer y controlar la ansiedad, la capacidad
de dominar y aplicar las técnicas de relajacion progresiva de Jacobson para que las puedan
aplicar antes o durante las competencias o cuando las consideren Utiles en su dia a dia.

Finalmente, se pronostica una mejora en el rendimiento deportivo.

Se pretende, en esta investigacion, que existan cambios entre los resultados tanto del
CSAI- 2y la frecuencia cardiaca evaluados a todos los jugadores. Se esperan cambios
significativos entre el grupo experimental (el grupo de jugadores que recibio el entrenamiento
psicoldgico en técnicas de relajacion de Jacobson) y el grupo control (el grupo que no recibio

el entrenamiento psicol6gico).

Esta investigacion parte del supuesto de que en ambos grupos se evidenciaran niveles
elevados de ansiedad al iniciar la intervencién, ya que en el futbol ecuatoriano existe una alta
demanda de jugadores con el suefio de convertirse en el futuro profesionales, pero muy pocos
cupos disponibles (Paredes, 2015), como se menciond en la introduccion. Por esta razon,
todos los jovenes intentan en cada entrenamiento y cada partido demostrar todas sus
habilidades, pero la ansiedad tiene un peso importante ya que reconocen que cualquier error
podria quitarles la titularidad o incluso dejarles fuera del equipo. Por lo tanto, se piensa que
los valores del CSAI-2 seran elevados, al menos se espera que puntien por sobre el percentil

50. Se supone también que la frecuencia cardiaca sera elevada.

La frecuencia cardiaca en reposo, cuando la persona no esta haciendo ningun tipo de

esfuerzo o actividad fisica, se sitda entre las 50 a 60 pulsaciones por minuto para los
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adolescentes. Sin embargo, se espera que los participantes de esta investigacion presenten
valores de su frecuencia cardiaca que sobrepasen este rango normal mencionado. Se cree,
ademas, que la frecuencia cardiaca sea mayor cuando una competencia se acerca, lo que se

evidenciara en picos en la frecuencia cardiaca registrada durante los cuatro meses.

De igual forma, se pretende también que luego de un mes de iniciada la intervencion
empiece a verse diferencias en los valores de la frecuencia cardiaca y los niveles de ansiedad
reportado entre el grupo experimental y el grupo control, ya que al transcurrir este periodo de
tiempo los jévenes que reciben el entrenamiento psicoldgico habran trabajado ya en el
entrenamiento de las técnicas de relajacion progresiva de Jacobson con todos los grupos
musculares. Se cree, por lo tanto, que la frecuencia cardiaca y el nivel de ansiedad se
mantenga en el grupo control y disminuya en el grupo experimental. Finalmente, se espera
que, una vez culminada la intervencion, se evidencien cambios significativos en el grupo
experimental en los valores obtenidos en el CSAI-2 que los deportistas contestaran al finalizar
los 4 meses nuevamente, se pronostican puntuaciones cercanas al percentil 50 en este grupo
de jugadores, mientras que los jugadores del grupo control se espera que se mantenga el

CSAI-2 con valores muy parecidos al administrado al iniciar la investigacion.

Se pretende también obtener cambios significativos en cuanto a la frecuencia cardiaca.
El grupo experimental se espera la disminucion de la frecuencia cardiaca para que sea o mas
parecida posible al pulso en reposo acorde a su edad, en este grupo se evidenciara una
elevacion de la frecuencia cardiaca cuando se acerca una competencia, lo cual resulta normal,
ya que como se menciono en la revision de literatura, en muchas ocasiones la ansiedad es lo
que prepara o activa al cuerpo para la accion. Al contrario, se supone que no existiran

cambios en cuanto a la frecuencia cardiaca de los participantes del grupo control, los niveles
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se mantendran elevados durante el periodo de cuatro meses, alcanzando picos altos cercanos a

las diferentes competencias.

Al finalizar la intervencion, luego de transcurridos cuatro meses, se espera, que los
deportistas pertenecientes al grupo experimental alcancen el objetivo principal de esta
investigacion que es mejorar su desempefio deportivo por medio de conseguir mayor bienestar
emocional al incluir las técnicas de relajacion progresiva de Jacobson como parte de su
preparacion. El entrenamiento en dichas técnicas permitird un mayor control de la ansiedad,
dado que existen numerosos estudios que han comprobado que la ansiedad es el obstaculo

para los deportistas para llegar a su maximo nivel.

De la misma manera, se espera que los jovenes sean capaces de reconocer qué
sintomatologia esta relacionada a la ansiedad, a nivel fisiologico y cognitivo, como se siente
en su cuerpo y qué tipo de pensamientos les genera; asi, una vez culminado el entrenamiento
cuenten con herramientas de autorregulacion, para disminuir la activacion fisioldgica, puedan
reconocer y cambiar los pensamientos que causan o mantienen el elevado nivel de activacion.
Ademas, se espera que el entrenamiento y aprendizaje en técnicas de relajacion progresiva de
Jacobson genere en los jovenes futbolistas tranquilidad mental, que sean capaces de
recuperarse mas rapido del esfuerzo fisico luego de las competencias, que su autoconcepto o
la opinidn que tienen de si mismos se convierta en mas positiva, que tengan mas seguridad en
si mismos, mayor capacidad de concentracion, que aprendan y adquieran un mayor
conocimiento y control de su propio cuerpo y, finalmente, que disminuya la cantidad de

lesiones.

A mas de lo ya mencionado, se pretende un mejor rendimiento en el campo de juego

que se podré evidenciar a través de menor cantidad de partidos perdidos por falta de
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concentracion a causa de no mantener la estrategia planteada por el entrenador, tiros mas
exactos y disminucion de fatiga antes de la competencia a causa de estados de ansiedad

elevados por preocupacion sobre la participacion.

Por su parte, dado que los participantes de esta investigacion son adolescentes, el
entrenamiento en técnicas de relajacion progresiva de Jacobson facilite atravesar la etapa de
desarrollo, ya que es una técnica que a mas de los beneficios en el &mbito deportivo ya
mencionados les ayuda también a conocer mejor su cuerpo y les funciona como una estrategia

de control emocional.

Finalmente se espera que una vez terminada la investigacion y obtenidos los
resultados, el entrenamiento psicol6gico para deportistas adquiera mayor importancia en el
Ecuador y se empiece a considerar incluirlo para la preparacion y formacién de deportistas, de
manera que mas clubes de futbol empiecen a incluir a psicélogos y al entrenamiento
psicoldgico como parte del entrenamiento de todos sus deportistas, especialmente de los
deportistas en formacion. Asi se espera que no Unicamente 3 de los 11 clubes de fatbol del
Ecuador los cuales cuentan en la actualidad con psicélogos como parte del cuerpo técnico del
equipo, consideren este tipo de entrenamiento como importante, sino que sea considerado por
todos como una manera de preparar a los deportistas, no solo para la competencia, sino para
su vida. Por ultimo, se espera que los clubes que participaron en esta investigacion, al ser
testigos de los resultados obtenidos, mantengan y continden con el proceso de entrenamiento

psicolégico como parte de la preparacion de sus jugadores de las categorias formativas.
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DISCUSION

Conclusiones

Los temas principales tratados a lo largo de este trabajo de investigacion tenian como
objetivo principal responder a la pregunta de investigacion sobre cdmo el entrenamiento en
técnicas de relajacion de Jacobson influye en el rendimiento deportivo de jovenes futbolistas
ecuatorianos entre 12 a 18 afios.

Luego de la revision realizada se llego a las siguientes definiciones y conclusiones
importantes. En primer lugar, la rama de la psicologia deportiva trabaja con los deportistas
principalmente para que alcancen su rendimiento deportivo 6ptimo y sean capaces de afrontar
las diferentes situaciones durante las competencias, pero también en su vida diaria. Ademas, el
entrenamiento, o también conocido como preparacion psicoldgica en el deporte son técnicas de
la psicologia que permiten que el atleta desarrolle distintas habilidades necesarias y que
demanda la actividad fisica que practica. De igual manera, el entrenamiento psicolégico con
deportistas ayuda a la creacién, desarrollo y potenciacion de habilidades para que logran
alcanzar el mejor rendimiento deportivo posible.

Por un lado, otra conclusion importante obtenida a lo largo de este trabajo de
investigacion es que las habilidades psicoldgicas en deportistas deben ser entrenadas a diario e
incluidas en la planificacién de la preparacion para competencias, al igual que ocurre con las
habilidades deportivas, como aprender a patear un tiro libre. Asi el rendimiento deportivo
optimo, que es el objetivo del entrenamiento psicoldgico, se logra cuando el deportista es capaz
de desempefiarse segin su maximo potencial y nivel de preparacion. Sin embargo, en el
interfieren otros factores, ya que el resultado deportivo es multifactorial, entre las que se
encuentran el entrenamiento técnico-tactico, el entrenamiento fisico y el entrenamiento
psicoldgico. Es por esta razon que para lograr un rendimiento deportivo éptimo es necesario

desarrollar en el deportista la habilidad de relajarse o de controlar sus niveles de activacion.
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Por otro lado, otra de las conclusiones de esta investigacion es que niveles de activacion
muy elevados causan el estado mental que en psicologia se conoce como ansiedad y ocurre
cuando la persona se enfrenta a una situacion que la percibe como amenazadora 0 que no siente
que tiene los recursos suficientes para afrontarla. Este estado activa el sistema nervioso
autonomo Y el resto de los 6rganos del cuerpo para la accion. La ansiedad causa diferentes
sintomas entre los que se encuentran sintomas fisiol6gicos (aumento del ritmo cardiaco, mayor
flujo de sangre en las extremidades, liberacion de las reservas de energia, aumento en la
sudoracion, aumento en la tension muscular) y también sintomas psicolégicos (miedo,
preocupacion, pensamiento negativos e inhabilidad para concentrarse).

Diferentes estudios, entre los que se destacan “Estrés precompetitivo en jugadores
adolescentes de badminton” (Abidn-Vicén, Baguena, & Abian, 2015) y “Aplicacion de técnicas
de relajacion en deportistas de 16 afios para mejorar si rendimiento (Mosconi, Correche,
Rivarola, & Penna, 2007) han demostrado que la ansiedad surge en deportistas por el entorno
en el que se desenvuelve y por una preocupacion excesiva sobre el desempefio o el resultado
durante las distintas competencias. Ademas, estas investigaciones realizadas han demostrado
que la ansiedad perjudica el desempefio deportivo, ya que hay mayor enfoque de las amenazas,
existe una activacion del cuerpo mayor a la necesaria que luego puede causar agotamiento,
existe una tendencia a tomar malas decisiones y una disminucion en la concentracion.

Otra conclusion y la intervencion propuesta a lo largo de este trabajo es la técnica de
relajacion progresiva de Jacobson, utilizada para trastornos de ansiedad, permite a las personas
que la practican autorregularse, relajarse, conseguir tranquilidad mental y disminuir la actividad
en la corteza cerebral. Ademas, estudios realizados con deportistas y con estudiantes
universitarios que aprendieron la técnica demostraron que al aplicarla existia una disminucion
en los pensamientos negativos, menos ansiedad y menos sintomas somaticos (Correché &

Labiano, 2003). De igual forma, favorece la recuperacion luego del esfuerzo fisico, disminuye
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la agresividad, genera en la persona mas seguridad en si mismo, mejora los patrones de suefio,
aporta a un mayor control emocional y disminuye el porcentaje de lesiones.

Por altimo, otros de los temas abordados a lo largo de esta investigacion fue la
adolescencia. Esta es una etapa del desarrollo en la cual ocurre una transicion importante, ya
que los adolescentes buscan descubrir y establecer su identidad propia, a mas de esto existen
cambios fisicos, cambios en la forma de pensar y modificaciones en la relacion con su entorno,
pares y familiares (Papalia, Duskin, & Martoell, 2012). A mas de todos estos cambios que
incluyen esta etapa del desarrollo, los adolescentes que deciden dedicarse a la préctica de alguna
actividad deportiva deben adaptarse a en muchas ocasiones dejar de lado fiestas o salidas con
sus amigos por asistir a entrenamientos o competencias deportivas, lo que puede afectar también
la busqueda de identidad. Por esta razén es importante que padres, entrenadores y psic6logos
que quieran trabajar con este grupo de edad conozcan los cambios por los que atraviesan, los
comprendan y les faciliten herramientas necesarias tanto para el &mbito deportivo como para
su vida diaria.

En conclusién, por lo mencionado anteriormente, se espera como resultado de esta
investigacion que el entrenamiento en técnicas de relajacion de Jacobson tenga un resultado
positivo y permita mejorar el rendimiento deportivo de los jovenes futbolistas ecuatorianos
participantes. Como se menciond en el capitulo 1, el entorno en el cual se desarrollan los
futbolistas ecuatorianos donde asisten cientos de jugadores a realizar pruebas en busqueda de
un cupo para formar parte de los diferentes equipos de fatbol ecuatoriano los cuales ofrecen
solo pocos cupos, asi como la alta exigencia para permanecer dentro de los clubes de futbol y
la dificultad para convertirse en titular. Ademas, de los problemas econémicos por los que
atraviesan algunos equipos de futbol ecuatoriano en la actualidad, lo cual repercute sobre todo
en la preparacion y el entrenamiento de las categorias formativas de los equipos. Todo lo

mencionado y la falta de entrenamiento psicolégico, uno de los pilares fundamentales para que
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los deportistas alcancen su rendimiento deportivo 6ptimo, no esta incluido en la formacion de
los futbolistas ecuatorianos e interfiere en el rendimiento deportivo de los futbolistas.

De hecho, como se incluy6 en la introduccidn, Unicamente 3 de los 11 equipos de futbol
ecuatoriano cuentan con un psicologo para la preparacion de los deportistas y muchos de los
cuales realizan intervenciones solo en casos que llaman “extremos” o “de emergencia” como
embarazos no deseados o lesiones. Por lo que se concluye que indudablemente los jovenes
futbolistas por el medio en el que se desarrollan y la falta de entrenamiento psicoldgico
experimentan ansiedad. Altos niveles de ansiedad al causar sintomas fisioldgicos y psicoldgicos
interfieren en el rendimiento deportivo, ya que desvian los recursos tanto psicolégicos como
fisicos del deportista hacia las posibles amenazas o sentimientos como el miedo de lo que puede
Ilegar a pasar, impidiendo de esta manera que los deportistas se concentren en la competencia
y en alcanzar su mejor desempefio deportivo posible.

Por lo que las técnicas de relajacion de Jacobson utilizadas en esta investigacion resultan
una estrategia Gtil para trabajar con los jovenes futbolistas en el control de sus niveles de
activacion, ya que es una técnica facil de ensefiar que se la puede trabajar con todo el equipo al
mismo tiempo. Se propone que la técnica de relajacion progresiva de Jacobson ayude a
disminuir la ansiedad en los jovenes futbolistas ecuatorianos permitiéndoles primero identificar
cdémo se sienten y ser capaces de alternar entre tension y relajacion muscular. Este trabajo que
inicia en el control de musculos propios permitira luego un mayor control de su concentracion
y pensamientos, variables que indudablemente juegan un papel fundamental durante la practica
deportiva y asi si su control, tanto fisiologico como psicolégica mejora, también lo hara el
desempefio deportivo, siendo ademas una herramienta que los jovenes pueden aprovechar para

situaciones que enfrentan durante la adolescencia.
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Limitaciones del Estudio

Dentro de las limitaciones de este estudio se encuentra la muestra en la que fue normado
el cuestionario utilizado CSAI-2, este cuestionario fue estandarizado en una cultura diferente a
la ecuatoriana y con deportistas mayores a los participantes de esta investigacion. EI CSAI- 2
utilizado para esta investigacion, el cual se encuentra en los anexos, fue normado en poblacién
universitaria mexicana con un rango de edad entre 17 a 27 afos.

Por otro lado, otra limitacion de esta investigacion es que la muestra escogida, en este
caso, los dos equipos deportivos pertenecen a la ciudad de Quito, por lo que podria existir un
sesgo en cuanto a la cultura, modo de vida e incluso forma de entrenamiento que pudiera afectar
los resultados o que incluso pueda dificultar generalizar los resultados obtenidos a otras
regiones o equipos del pais.

De igual forma, se escogieron como parte de la muestra equipos que estaban en el
primero y segundo lugar de las tablas de posiciones en el torneo, ambos equipos son, por
coincidencia, parte del pequefio porcentaje de equipos de fatbol ecuatoriano de primera
categoria que cuentan con psicélogo dentro de su plantel, por lo que posiblemente el trabajo
realizado o el entorno de los deportistas pueda facilitar algunas habilidades psicoldgicas que
aporten a mejorar su desempefio deportivo.

Finalmente, es importante tomar en cuenta que la medicion de la frecuencia cardiaca
utilizada para llevar un control de los cambios en etapas de pre-temporada (cuando no hay una
competencia cerca) y en etapas de competencia, asi como los cambios entre el equipo
experimental (equipo que recibié el entrenamiento en técnicas de relajacién progresiva de
Jacobson) y el equipo control, obtenidos mediante el reloj marca Polar puede ser inexacto y
funciona en esta investigacion como una guia para apoyar la intervencién realizada y los

resultados obtenidos en el cuestionario aplicado a todos los deportistas.
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Recomendaciones para futuros estudios

Luego de realizar esta investigacion se recomienda considerar para futuros estudios
incluir estrategias de entrenamiento e intervenciones cognitivas que han demostrado ser
efectivas para cambiar o modificar los pensamientos negativos relacionados a la ansiedad.
Como se menciond a lo largo de esta investigacion la ansiedad o la preocupacion sobre lo que
pueda pasar en el futuro causa varios tipos de sintomas diferentes entre los que se encuentran
sintomas fisioldgicos, sintomas cognitivos y sintomas comportamentales. La técnica de
relajacion progresiva de Jacobson aqui utilizada se enfoca principalmente en el control de
sintomas fisioldgicos y a largo plazo ayuda también a un mayor control de los pensamientos
relacionados a la ansiedad. Sin embargo, existen técnicas de la terapia cognitiva que pueden ser
también aplicadas para trabajar los sintomas cognitivos de la ansiedad.

Entre las técnicas mencionadas se encuentran el récord de pensamiento (Puig &
Pummel, 2012), esta técnica ampliamente utilizada en intervenciones de terapia cognitiva
conductual permite que las personas sean capaces de identificar qué estan pensando en una
situacion y particular y sean capaces de buscar evidencias a favor y en contra de su pensamiento
0 creencia para asi decidir qué tan cierto resulta, modificando asi muchas veces su pensamiento
y cambiando también sus sentimientos (Puig & Pummel, 2012).

De igual manera otra técnica utilizada en terapia cognitiva es la basada en experimentos
conductuales o en inglés conocidos como Behavioral Experiments, esta técnica se basa en
plantear junto con el cliente un escenario o tarea en la que realizando una accion conductual
pueda comprobar y poner a prueba los diferentes pensamientos o creencias que tiene la persona
y que de esta manera pueda decidir qué tanta validez tiene y, de ser el caso, cambiar lo que
piensa (McArdle & Moore, 2012).

Finalmente, otra técnica utilizada que se usa para trabajar con pensamientos que

causados por ansiedad es el auto didlogo positivo (Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, &
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Theodorakis, 2013), esta intervencion se basa en entrenar a los clientes a hablar consigo mismos
0 mantener un didlogo interno més positivo y funcional de manera que potencie al deportista y
lo motive a la accion y no impida su rendimiento o desempefio (Hatzigeorgiadis, Galanis,
Zourbanos, & Theodorakis, 2013).

Se concluye, por lo tanto, que al unir algunas de las estrategias de la terapia cognitiva
conductual al entrenamiento realizado durante esta investigacion, mejoraran los resultados del
entrenamiento psicoldgico, ya que se realizaran intervenciones para los sintomas fisiologicos y
cognitivos de la ansiedad simultdneamente, por lo que se esperarian mejores resultados en
cuanto a los niveles de ansiedad y al rendimiento si ambas intervenciones son entrenadas con
los deportistas simultaneamente.

Por altimo, y como ya se menciond, se recomienda también realizar la investigacion con
otros clubes de fatbol del pais, con jugadores de diferentes edades y, de ser posible, con otro
tipo de deportes tomando en cuenta también los deportes individuales para que las conclusiones
obtenidas puedan ser generalizadas a cualquier deportista de cualquier nivel, edad o ciudad del

pais.
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ANEXO A: CARTA PARA EL RECLUTAMIENTO DE PARTICIPANTES
Quito, 18 de junio de 2018
Sefiores dirigentes,
(Nombre del club de fatbol)
Presente

El objetivo de esta carta es la invitacion a todos los jugadores de las categorias formativas
(sub-12, sub-14, sub-16 y sub-18) de su institucidn a participar en una investigacion
académica que busca evaluar el entrenamiento en técnicas de relajacion para mejorar el

desempefio deportivo.

La investigacion tendra una duracion de 4 meses y se realizard, de considerarlo posible, en las
mismas instalaciones donde entrenan los deportistas, de modo que no interferira en sus

entrenamientos diarios 0 competencias.

La investigacidn constara de la aplicacion de un cuestionario para evaluar el nivel de ansiedad
al inicio, la medicién diaria de la frecuencia cardiaca y una sesion semanal de entrenamiento

psicoldgico en técnicas de relajacion.

Espero poder contar con la participacion de sus jugadores.
Cualquier inquietud adicional estoy a las érdenes.
Saludos cordiales,

Paola Frixone
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ANEXO B: FORMULARIO CONSENTIMIENTO INFORMADO

Comité de Etica de Investigacion en Seres Humanos

Universidad San Francisco de Quito

El Comité de Revision Institucional de la USFQ
The Institutional Review Board of the USFQ

Formulario Consentimiento Informado

Titulo de la investigacion: TECNICAS DE RELAJACION PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO EN FUTBOLISTAS JUVENILES ECUATORIANOS
Organizacidn del investigador UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITO

Nombre del investigador principal raola Frixone Andrade
Datos de localizacion del investigador principal 240776, 0997172810, paolafrixone@gmai.com

DESCRIPCION DEL ESTUDIO

Introduccion

En este documento se presentan los objetivos y propdsito del estudio a realizarse. Usted puede hacer todas
las preguntas que quiera para entender claramente la participacion de su hijo y/o representado y despejar
sus dudas. Para decidir sobre la participacidn puede tomarse el tiempo que necesite para consultar con su
familia y/o amigos.

Su hijo y/o representado ha sido invitado a participar en una investigacidén sobre entrenamiento en técnicas
de relajacion para mejorar el rendimiento deportivo porque pertenece a las categorias formativas del club de
futbol en el que entrena diariamente.

Propésito del estudio

Esta investigacion busca comprobar la efectividad de técnicas de relajacidn para reducir la ansiedad en
deportistas y, por lo tanto, aumentar su rendimiento. Participaran 240 futbolistas juveniles de dos clubes de
la ciudad de Quito.

Descripcidon de los procedimientos

La investigacién tendra una duracion total de 4 meses. Al inicio se realizara a todos los participantes el
control de la frecuencia cardiaca, la cual se continuara realizando diariamente durante toda la investigacién,
al igual que se aplicara el Competitive State Anxiety Inventory CSAI-2. Posterior a esto se realizara el
entrenamiento psicolégico de técnicas de relajacion que constara de una sesidn semanal y al finalizar los 4
meses se aplicard nuevamente el CSAI-2.

Riesgos y beneficios
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No existen riesgos para los participantes que deciden hacer parte de esta investigacion. Entre los beneficios
de participar se encuentran: entrenar y dominar una técnica para el control de la ansiedad, mejora de
rendimiento deportivo, disminucién de los niveles de tensién, mayor seguridad en si mismo, mayor control
emocional, mayor recuperacion luego del esfuerzo fisico y disminucidn de lesiones. Estos beneficios podran
evidenciarse aproximadamente luego de un mes de transcurrida la investigacion y seran mayores luego de
culminada la misma.

Confidencialidad de los datos

Para nosotros es muy importante mantener todo el tiempo la informaciéon como confidencial, por lo cual
aplicaremos las siguientes medidas:

1) La informacidn que nos proporcione se identificard con un cédigo que reemplazara su nombre y se guardara
en un lugar seguro donde solo el investigador tendrd acceso.

2) Las mediciones realizadas (frecuencia cardiaca) de los participantes seran utilizadas solo para esta
investigacion y archivadas al concluir la misma.

3) El nombre de ningun participante sera mencionado bajo ningin motivo en los reportes o publicaciones.

4)El comité de Bioética de la USFQ podra tener acceso a sus datos en caso de que surgieran problemas en
cuanto a la seguridad y confidencialidad de la informacion ética en la investigacion.

Derechos y opciones del participante (se incluye un ejemplo de texto)

Su decisidn sobre la participacion en este estudio de su hijo y/o representado es totalmente opcional y
voluntaria y debe ser informada al investigador o a la persona que entrega este documento.

Ademas, es importante que sepa que la participacién puede ser interrumpida en cualquier momento que la
persona lo decida sin repercusion alguna por su decision.

La decision sobre la participacidon o no o el retiro de participacidn de su hijo y/o representado no afectaran los
entrenamiento o competencias planificadas por su entrenador o cuerpo técnico.

Los participantes no recibirdn ningln pago ni tendra que pagar absolutamente nada por participar en este
estudio.

Informacién de contacto

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor llame al siguiente teléfono 0997172810 que
pertenece a Paola Frixone, o envie un correo electrénico a paolafrixone@gmail.com

Si usted tiene preguntas sobre este formulario puede contactar al Dr. William F. Waters, Presidente del Comité
de Bioética de la USFQ, al siguiente correo electrdnico: comitebioetica@usfqg.edu.ec
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Consentimiento informado

Comprendo mi participacién en este estudio. Me han explicado los riesgos y beneficios de participar en un
lenguaje claro y sencillo. Todas mis preguntas fueron contestadas. Me permitieron contar con tiempo
suficiente para tomar la decision de participar y me entregaron una copia de este formulario de
consentimiento informado. Acepto voluntariamente participar en esta investigacion.

Firma del participante Fecha

Firma del testigo (si aplica) Fecha

Nombre del investigador que obtiene el consentimiento informado

Firma del investigador Fecha




ANEXO C: HERRAMIENTAS PARA EL LEVANTAMIENTO DE INFORMACION

CSAI-2

Competitive State Anxiety Inventory
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Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de frases que los deportistas han usado

para describir sus sensaciones antes de competir. Por favor, lee cada una de estas frases y

sefiala con un circulo el nimero que corresponda a cdmo te sientes antes de competir puedes

pensar en la competencia mas cercana que tuviste o en la que esta por venir. No hay
respuestas correctas o incorrectas. No dediques demasiado tiempo a responder, pero, por

favor, elige la respuesta que mejor indique como te encuentras en este preciso momento.

ltem nada Un poco Moderadamente | Mucho
Estoy preocupado por 1 2 3 4
esta competicion

Me siento nervioso 1 2 3 4
Me siento inquieto 1 2 3 4
Tengo dudas 1 2 3 4
Estoy “muerto de 1 2 3 4
miedo”

Me encuentro bien 1 2 3 4
Me preocupa no hacerlo 1 2 3 4
en esta competicidn tan

bien como podria

Mi cuerpo se encuentra 1 2 3 4
tenso

Tengo confianza 1 2 3 4
Me preocupa perder 1 2 3 4
Me encuentro con el 1 2 3 4
estémago tenso

Me siento seguro 1 2 3 4
Me preocupa atascarme 1 2 3 4
o agarrotarme por culpa

de la presion

Mi cuerpo se encuentra 1 2 3 4
relajado

Confié en responder 1 2 3 4
bien ante este reto

Me preocupa rendir mal 1 2 3 4
Mi corazon esta 1 2 3 4
acelerado

Confio rendir bien 1 2 3 4
Me preocupa conseguir 1 2 3 4
mi objetivo en esta

competicion

Siento mi estémago 1 2 3 4

agarrotado




Me encuentro
mentalmente relajado

Me preocupa que otras
personas se sientan
defraudadas de mi
rendimiento

Mis manos estdn
pegajosas

Estoy confiado porque
imagino mentalmente
cémo consigo mi
objetivo

Me preocupa no ser
capaz de concentrarme

Mi cuerpo esta tenso

Confio en rendir bien a
pesar de la presion
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ANEXO D: TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

*QObtenido del programa auto aplicado para el control de ansiedad ante los examenes de la
Universidad de Almeria (2009)

Técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson

Posicion inicial: Cierra los 0jos, siéntate en el sillon o acuéstate en la cama lo méas

cémodamente para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo posible.
Paso 1: Tension-relajacion. (Tiempo aprox. 10 a 15 min.)

* Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir cada ejercicio tres veces

con intervalos de descanso de unos segundos)

Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.

Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.

Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los musculos laterales de la cara 'y en

las sienes, relaja lentamente.
Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.

Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial. Flexiona hacia adelante,

vuelve a la posicion inicial lentamente.

Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello, vuelve a la posicién

inicial lentamente.

* Relajacion de brazos y manos. o Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con

el pufio apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y manos. Relaja lentamente.

* Relajacion de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra levantando el pie hacia
arriba y notando la tension en piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja

lentamente.
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* Relajacion de torax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se hacen mejor sentado
sobre una silla):

Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tensién en la parte inferior de la

espalda y los hombros. O

Toérax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones. Observar la tension

en el pecho
Estdmago: Tensar estobmago, relajar lentamente.

Cintura: Tensar gluteos y muslos. El gluteo se eleva de la silla.

Paso 2: repaso. (Aprox. 10 a 15 min.)

* Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y relajado para comprobar

que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cada una de ellas.

Paso 3: relajacion mental. (Aprox. 10 a 15 min)

+ Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea relajante, una musica, un

paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.



