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Resumen

El estudio de la ansiedad en los deportistas abarca un gran espacio en la
literatura relacionada con la Psicologia del Deporte; precisamente por su
importancia e impactos tanto en la preparacion de los deportistas como en los
resultados deportivos. En observacion realizada en el Futbol Club Chanito Jr.
masculino de la categoria Sub 16, de la ciudad de Guayaquil se pudo detectar
niveles de ansiedad elevados en los deportistas comprendidos entre 14y 16
afos, lo cual incide en sus resultados deportivos. De ahi que el presente
trabajo tenga como objetivo: Evaluar la incidencia de los ejercicios de relacion
niveles de ansiedad en los resultados deportivos de los atletas participantes.
Basado en una metodologia descriptiva, cuasi experimental con el empleo de
métodos tedricos y empiricos con base en la investigacion accién, se logro
como principal resultado aportar el programa contentivo de ejercicios de
relajacion dirigido a disminuir los niveles de ansiedad. Nétese como en las
primeras mediciones los deportistas participantes tenian un nivel medio de
ansiedad repercutiendo en la calidad de los resultados deportivos y una vez
concluida la investigacion alcanzaron un nivel bajo de ansiedad y lo mas
significativo es que se lograron elevar los resultados deportivos: lograndose
un mayor nivel de concentracion y control de sus estados emocionales.

Palabras clave: programa, ansiedad, ejercicios de relajacion, Futbol Club

Die studie van angs in atlete dek 'n groot ruimte in literatuur wat verband hou
met die sielkunde van sport; juis as gevolg van sy belangrikheid en impak beide
in die voorbereiding van atlete en in sport resultate. In waarneming gehou by
die sokker Club Chanito JR. mans van die U16 kategorie, in die Stad van
Guayaquil, hoé vlakke van angs kan opgespoor word in atlete tussen 14 en 16
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jaar, wat hul sport resultate beinvloed. Vandaar die huidige werk het ten doel
om: evalueer die voorkoms van die oefeninge van verhouding angsvilakke in
die sport resultate van die deelnemende atlete. Gebaseer op 'n beskrywende,
guasi-eksperimentele metodologie met die gebruik van teoretiese en empiriese
metodes gebaseer op aksienavorsing, is dit bereik as die hoofresultaat om die
omstrede program van ontspanningsoefeninge te verskaf wat daarop gemik is
om angsvlakke te verlaag. Let op hoe in die eerste metings die deelnemende
atlete het 'n gemiddelde vlak van angs wat die gehalte van die sport resultate
en sodra die navorsing is voltooi hulle behaal 'n lae vlak van angs en die
belangrikste ding is dat hulle daarin geslaag om die sport resultate in te samel:
die bereiking van 'n hoér vlak van konsentrasie en beheer van hul emosionele
state.

Sleutelwoorde: program, angs, ontspanning oefeninge, sokker Club

Introduccion
De lo general a lo particular.

La literatura consultada describe a la ansiedad como un estado emocional
que ha acompafado al hombre desde su propia existencia; su origen esta
ligado al término latino: anxietas. Definida por la OMS en el (2011), como una
emocion natural que comprende las reacciones que tienen los seres humanos

ante la amenaza de un resultado negativo o incierto.

A criterios de (Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer, 2010), se trata de un
desorden producto del estrés, el cual consiste en una regulacion deficiente de
las respuestas emocionales a los eventos cotidianos, la cual produce
experiencias de desajuste y malestar, que pueden ir desde una duracién corta
hasta una severidad considerable, implicando en muchos casos el consumo
excesivo de alcohol o de comida por parte de los individuos que la padecen

como una forma de escape de realidad.

Para la medicina, se trata de un estado angustioso que puede aparecer junto
a una neurosis u otro tipo de enfermedad que no permite la relajacion y

tampoco el pleno descanso del paciente.
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Otros autores como Reyes-Ticas,en el 2000 la definen como la mas comun 'y
universal de las emociones, relacionandola con aquellos estados en los cuales
las personas experimentan una conmocion, intranquilidad, nerviosismo o
preocupacion, manifestada en estados de congoja, preocupacion,

desasosiego ante acontecimientos futuros o situaciones de incertidumbre.

Llama la atencion los aportes de (Rosen, Ivanova, & Knauper, 2014), citados
por (Hernandez, Ramirez, Lépez, & Macias, 2015), al sefialar que el estudio
de la ansiedad y de sus repercusiones en la calidad de vida de las personas
ha generado un gran cantidad de literatura cientifica en las ultimas décadas,

indicando la necesidad de su atencion.

Desde una vision clinica, la tendencia emocional a la ansiedad ocupa un papel
central dentro del enfoque terapéutico cognitivo conductual para el abordaje
de la mayoria de los problemas de comportamiento patolégicos. (Hernandez,

Ramirez, Lopez, & Macias, 2015).

Los autores precedentes explican y fundamentan que las reacciones ansiosas
de las personas tienen efectos que inciden en otros procesos psicolégicos de
forma negativa y que han inducido a una intensa investigacion por parte de los
especialistas.”, apuntan ademas que las tendencias emocionales de ansiedad
interactian y modulan de manera intrinseca otros procesos psicolégicos como
la vigilia, la atencidn, la percepcion, el razonamiento y la memoria, e incluso el

procesamiento cognitivo.

Se comparte con Reyes-Ticas, en el 2000, al plantear que al estar presente
como algo cotidiano debido a las propias situaciones que conforman nuestra
vida moderna; la cual esta caracterizada por un alto desarrollo tecnoldgico,
urbanistico, competitivo y una marcada globalizacién, esta tiende a
presentarse de dos formas fundamentales: como una ansiedad normal o
adaptativa, en la cual los individuos pueden utilizarla como una forma de
vencer los propios obstaculos y crear nuevos metas y esfuerzos o como una

ansiedad patoldgica, la cual se refiere a aquellos casos en los cuales el
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individuo pierde el control de la situacion y causas que la provocan,

causandole serios dafios para la salud en general.

Un estudio realizado en el 2016, por Organizacion Mundial de la Salud, dirigido
ala inversion en el tratamiento de la depresion y la ansiedad, muestra que los
trastornos mentales a nivel mundial van en aumento, sefialandose que entre
1990 y 2013, el numero de personas con depresidon o ansiedad habia
aumentado cerca de un 50%, llegando a establecer cifras tan alarmantes que
incluyen entre 416 millones a 615 millones de personas afectadas por estos
trastornos. Indica este estudio que cerca de un 10% de la poblacion mundial
esta afectado, y los trastornos mentales representan un 30% de la carga
mundial de enfermedad no mortal, estimandose que durante las emergencias

1 de cada 5 personas se ven afectada por la depresion y la ansiedad.

Lo cierto es que en los ultimos afios es un flagelo que poseen muchas
personas, siendo mas comun en poblaciones que viven en paises
desarrollados o subdesarrollados, ello hace que resulte evidente la necesidad
de aunar esfuerzos en el orden educativo y de salud para reducir los altos

indices que se presentan actualmente a nivel mundial.

Siguiendo las ideas anteriores y evaluando los altos indices de ansiedad que
se encuentran presente en la poblacion mundial, es importante estimar los
aportes realizados los cuales llaman la atencion sobre la necesidad de lograr
una mejor autoeducacion y un tratamiento mas completo ya que en muchas
ocasiones estos estados emocionales no son diagnosticados oportunamente
y por tanto los procesos de atencidn que se realizan no encuentran soluciones

completas.

La particularidad e importancia de la ansiedad en los deportistas

En el caso de los deportistas este tema ocupa un lugar fundamental, ya que
afecta no solo su salud, sino también su rendimiento deportivo. Es por ello
que el estudio de la ansiedad en los deportistas es un aspecto interesante y

de gran importancia, abarcando un gran espacio en la literatura cientifica en
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torno a la Psicologia del Deporte, por autores como (Martens, 1977, 1983,
Marquez, 1992, Lazarus, (2000) Hammermeister, Hanin,1995, Burton 2001,
Ucha & Coll , 2001, Arango, 2006, Hans, 2012, Moreno en el 2015 entre otros

,todos los cuales destacan su importancia ).

Para Arango, 2006, precisamente su importancia radica en el impacto que
tienen los estados emocionales negativos sobre los rendimientos en
competencia y entrenamientos. Al referirse a esto se sustenta en los estudios
precedentes de (Marquez, 1992, Lazarus, (2000) Hammermeister, y Burton
(2001) y sefiala que el gran parte de los fracasos en competencias se explica

por problemas debidos al manejo de la ansiedad.

Diversos estudios dentro de los cuales destacan los realizados por (Hanin,
1995), y (Hans, 2012), coinciden en que a pesar del desarrollo de varias
investigaciones y teorias que se han dado a lo largo del tiempo, no se ha
logrado resolver en su totalidad esta problematica que incide en la calidad de

vida de los deportistas y por supuesto en los resultados deportivos.

Ucha & Coll, 2001, apuntan que su importancia radica en el impacto que tienen
los estados emocionales negativos sobre los rendimientos en competencia y
entrenamientos. Apuntan que gran parte de los fracasos en competencias se
explican por problemas debidos al manejo de la ansiedad y otros son

enunciados como "fobia al éxito".

Al respecto (Moreno, 2015), sefalé que: “cualquier circunstancia humana
puede verse impregnada de un determinado nivel de ansiedad, pero las
situaciones de competicién deportiva, donde el resultado obtenido y las
consecuencias que se derivan del mismo, pueden determinar el presente y el
futuro como profesional del deporte (contratos, valoracion social, continuidad,
autoestima entre otros), generan en el organismo estados de ansiedad que es

preciso controlar.
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Nufiez, A, & Garcia A,. (2017), Destacan la importancia del tema y los disimiles
estudios realizados en relacion con la relacion entre los niveles de ansiedad y
los resultados o rendimiento deportivo, sefialan en su estudio que: “Ante tal
cantidad y variedad de marcos conceptuales aplicados en relacién a la
ansiedad y su influencia sobre el rendimiento deportivo se hace necesario

aunarlos para tener una vision general del estado de dicha cuestion.”

Estudios precedente demuestran que la mayoria de los deportistas y técnicos,
cuando se tienen que enfrentar a una competicion, sienten en mayor o menor
grado un estado de nerviosismo, que puede aparecer incluso dias antes de la

propia competicion, y que como es ldgico influyen en el rendimiento deportivo.

En este sentido Flores, PJ y coll (2017), sefalan que previo a la competencia,
el deportista habra de combatir la incertidumbre que le genera lo inesperado
con respecto a lo negativo, que podria reforzar su auto eficacia y autorregular

las respuestas de estrés detonadas

Todo lo anterior nos hace coincidir con Nicolas Matrtillo, investigador de la
Universidad de las Américas, al manifestar que la mayoria de adolescentes
de entre 12 a 18 afios la practica deportiva promueve valores como: la
confianza, disciplina, trabajo en equipo, ganas de superacion. Expresa
ademas que el Futbol al ser un deporte tan idolatrado por la mayoria de las
personas, quienes lo practican siente la necesidad de sobresalir por la presion
de la fanaticada y la presiéon personal de jugar bien, que el entrenador este
orgulloso por el buen juego y a partir de esos pensamientos se desencadena

la ansiedad.

En observacion realizada durante los procesos de entrenamientos del equipo
Futbol Club Chanito Junior, de la ciudad de Guayaquil se pudo detectar la
presencia de niveles de ansiedad en los atletas participantes pertenecientes a
la categoria sub 16, unido a problemas de concentracion, estrés, todo lo cual

incidia de manera negativa en sus resultados deportivos
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De ahi que se determind como problema de investigacion ¢ Como incidir en la
disminucion de los niveles de ansiedad y en la mejora del rendimiento
deportivo en los jugadores Chanito Jr. Futbol Club del género varones de la
categoria sub 167?, para dar respuesta al problema de investigacion se define
como objetivo aportar un programa de ejercicios de relajacion encaminado a
disminuir la ansiedad y en la mejora del rendimiento deportivo en los atletas

participantes.

Material y Métodos

Para el desarrollo de la investigacion se utiliz6 una metodologia cuasi
experimental, de campo, descriptiva con base en la investigacion accién, con
el empleo de métodos tedricos y empiricos tales como: el método Histérico-
Légico, el cual permitié realizar el andlisis de los antecedentes del tema de
investigacion, unido a otros métodos como el Analitico- Sintético, el Inductivo-
Deductivo y el Sistémico_ Estructural Funcional que permitié estructurar el
programa y definir la relacion entre sus componentes. Dentro de los métodos
empiricos se empled la Observacién, la cual facilitd observar la muestra y

describir el problema a investigar.

Por su parte el método de investigacion accion, fue empleado mediante la
variante colaborativa: (un investigador es quien plantea el problema a resolver
al resto de los investigadores), en su modalidad de grupo de trabajo. Esto
responde a lo planteado por Blandez (2000) “la I-A como modelo adaptado a
grupos de trabajo” que se adecua a un profesorado, que por lo regular, no tiene
la preparacion en metodologia de investigacion y en especifico en I-A, como
para enrolarse en un proyecto de este

Tipo pero que son capaces de trabajar en equipo en la solucién de un problema

detectado de manera cientifica
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Esta variante es la que Escudero (1987), citado por (Colas y Buendia, 1992,
Maqueira, 2005 & Contreras, 2013), denominan “investigacion accion técnica”,
la cual consiste en pretender hacer eficaz la practica educativa posibilitando y
animando a que los responsables de cualquier actividad participen y colaboren

con un agente externo a fin de mejorar sus acciones.

Este modelo adaptado a grupos de trabajo (Blandez, 2000), se caracteriza por:
Organizarse como Grupo de Trabajo.

»  El disefio tedrico se realiza sobre la base de consultar algunos libros,
articulos, sobre el tema a desarrollar.

»  Se elabora un Plan de accion sencillo.

»  El disefio metodoldgico se basa en la utilizaciéon de alguna técnica de
recogida de datos adecuada a sus objetivos.

»  El desarrollo de la investigacion abarca una pequefia recogida de
datos, la
utilizacién sencilla de los diarios y se realiza solo el numero de
reuniones
imprescindibles.

» Y elinforme final se realiza incluyendo soélo las partes fundamentales
del
trabajo (objetivos, plan de accién, andlisis de los datos obtenidos y

conclusiones).

Técnicas e Instrumentos empleados: Se procedié a medir mediante el Test
de autoevaluacion de IDARE y la guia de observacion que permitio
determinar el nivel de ansiedad en que se encontraban los deportistas. Toda

la informacion fue procesada mediante el calculo porcentual.
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Para la investigacién la poblacion abarco la seleccién masculina de futbol del
Club Chanitos Jr. Categoria sub 16 y la muestra estuvo integrada por 10

seleccionados del Futbol Club Chanito Jr, comprendidos entre 14 a 16 afios.

Los criterios de inclusién determinados por el equipo de investigadores

participantes fueron los siguientes:

> Ser de sexo masculino
> Tener entre 14 a 16 afios
» Ser jugador del Futbol Club Chanito Jr.

» Haber entrenado durante 8 meses en el club

Anélisis de Resultados
Se procede a ejemplificar parte del analisis general de la primera medicion

En el transcurso de cada pregunta del instrumento Nol , relacionado con el
Test de IDARE, observamos cierta incidencia negativa en el manejo de
emociones y como consecuencia deja ver que los deportistas necesitan

orientacion y ayuda para combatir el problema ya mencionado.

Solo el 15% de la muestra se sienten aptos para jugar y dar todo en la cancha.

Ya que muestran sentirse seguros y concentrados a la hora de jugar.

El 55% de los deportistas dicen sentirme nerviosos a la hora de jugar futbol,

pero con la novedad de poder controlar paulatinamente la ansiedad.

Quedando el 30% del equipo que necesitan mucha ayuda, ya que se sienten

inseguros, desconcentrados, tensos.

El segundo Instrumento fue la Guia de Observacion, la cual estuvo enfocada
en observar y establecer como se daba la relacion intrapersonal entre los

miembros del equipo Futbol Club Chanito Jr. La cual nos permitié analizar que
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el 69% de los jugadores tiene una amistad con tres 0 mas miembros del

equipo por lo tanto existen apoyo y una buena convivencia entre jugadores.

- ¢, Me siento comodo?

Test de autoevaluacion de IDARE n° 10

Respuestas Porcentaje

15%

No en lo absoluto

uUn poco 55%
Bastante 20%
Mucho 10%
Total : 100%
Tabla no. 10
Analisis

El 55% de los encuestados manifiesta no sentirse comodos al momento de
jugar futbol, y solo un 10% dice sentirse muy cémodo jugando, esto unido al
resto de las valoraciones realizadas indican la necesidad de estructurar y

aplicar nuestra propuesta.

Propuesta.
Titulo de la propuesta

Sistema de ejercicios de relajaciéon para la disminucién de la ansiedad en

deportistas del equipo Futbol Club Chanito Jr

Descripcién de la propuesta.

La propuesta consistio en la elaboracion y aplicacion de un sistema compuesto
por 5 ejercicios de relajacion, los cuales fueron aplicados en la seleccion de
futbol de Chanitos Jr. Sub 16. Estos ejercicios se ejecutaron durante un mes,

antes de que el grupo antes mencionado, tenga un partido de futbol. Los
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ejercicios se estructuraron teniendo en cuenta sus componentes: titulo,
objetivo, explicacion metodoldgica, instrumentos y evaluacion.

Sistema de gjercicios.

Ejercicio Nol.

Titulo: Respiracion para manejar la ansiedad

Objetivo: Mantener el control de la respiracién de forma constante para

manejar la ansiedad

Explicacion Metodoldgica: Ponerse comodo, ya sea acostado, sentado o
de pie Durante este lapso de tiempo asegurate de que nadie te moleste y
compromeétete a no tener prisa por terminar. Es importante que te tomes el

tiempo necesario para relajarte.
Instrumento: Espacio, Tranquilidad absoluta.
Evaluacion: Excelente. Muy Bien, Bien, Regular

Ejercicio No 2.

Titulo: Meditar mientras caminas

Objetivo: Caminar de forma sencilla para manejar la ansiedad.

Explicacion Metodoldgica: Caminar durante 3 minutos en un espacio
abierto.
Se trata de un ejercicio tan completo que si lo haces por la mafiana, sus

efectos perduraran durante todo el dia.

Instrumento: area para caminar

Evaluaciéon: Excelente, Muy Bien, Bien, Regular

Ejercicio No 3

Titulo: Correr para controlar la ansiedad

Objetivo: Fomentar la liberacién de serotonina (causante de stress).
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Explicacion Metodoldgica: Correr a un nivel moderado durante 15 minutos
en espacio abiertos.

Instrumento: Cancha deportiva

Evaluaciéon: Excelente, Muy Bien, Bien, Regular

Ejercicio No 4

Titulo: Terapia Ornamental.
Objetivo: Aumentar su confianza en si mismos y sentido de bienestar.

Explicacion Metodoldgica: Aplicarse en la palma de las manos 5 gotas,
después se procede a frotarse ambas palmas, acercamos las palmas a

nuestro olfato e inhalamos profundamente 3 veces
Instrumento: Frasco con esencia de planta ornamental.
Evaluacién: Excelente, Muy Bien, Bien, Regular.

Ejercicio No 5

Titulo: Escuchar Mdusica.

Objetivo: Escuchar o tocar algun instrumento musical para relajar el cuerpo y

aumentar la salud fisica y espiritual.

Explicacion Metodoldgica: Escuchar muasica de nuestra preferencia durante

10 minutos.
Instrumento: Auriculares, MP3,

Evaluacion: Excelente, Muy Bien, Bien, Regular.

Evaluacion final de la primera medicion

Una vez concluida la aplicacion del sistema de ejercicios el equipo de

investigacion volvio a realizar una segunda medicion, en la cual se determino
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qgue al aplicar el sistema de ejercicios en los deportistas se evidencié una
disminucion en los estados de ansiedad, logrando que se mantuvieran mas
calmados y concentrados a la hora de jugar. Ganando 3 encuentro de 5
partidos amistosos. Obsérvese tabla que muestra los resultados de la pregunta
10 del Test de IDARE que resume el estado de los deportistas

¢, Me siento comodo?

Test de autoevaluacion de IDARE n° 10

Respuestas Porcentaje
6%

No en lo absoluto

Un poco 15%

Bastante 64%

Mucho 15%

Total : 100%
Andlisis

Como puede observarse soélo el 15% de los encuestados manifiesta no
sentirse comodo al momento de jugar futbol, mientras que 64% de los

participantes en la investigacion sefialo sentirse muy comodo y feliz jugando

Discusion de resultados

Como sefialamos anteriormente la ansiedad es un problema que poseen
muchas personas y lo hace mas comun en nuestra poblacion, esta sensacién
se acerca mas a los deportistas, ya que ellos al tener un nivel de ansiedad
elevado puede causar dificultad tanto en el rendimiento fisico como
psicologico, que para esto es un factor muy importante que deben de tener en
cuenta los entrenadores al momento de una competencia. Durante la

recoleccion de datos aplicados en el presente trabajo detectamos que:
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Desmotivacion, Falta de concentracion, Persistente Nerviosismo y Bajos

resultados.

Los resultados establecidos entre la primera y segunda medicion de la muestra
del grupo de Futbol Club “Chanito Jr.”, donde se obtuvo un nivel medio de
ansiedad estableciendo un porcentaje de 60.6% del total lo que nos indicaba
que si existia un grado de ansiedad moderado, quedé resuelto porque al
aplicarle un sistema de ejercicios de relajacién los datos de la segunda
medicion indican que el sélo el 30.9 % mantenia niveles de ansiedad mientras
que la mayoria 70% logro establecer un nivel bajo de ansiedad en la muestra
del grupo de futbolistas. Con esto, podemos concluir que los futbolistas
participantes poseen un bajo nivel de ansiedad, coincidiendo con el logro de

nuestro objetivo de investigacion.

Por otra parte los resultados deportivos se mejoraron notoriamente ya que la
seleccion de Futbol Club Chanito Jr. Lograron ganar 3 de 5 encuentros
amistosos. Dejando como evidencia que nuestro sistema de ejercicios de
relajacion puede disminuir el nivel de ansiedad en el deportista. Lo cual nos
hace coincidir con los estudios realizados por: ( Ucha, 2001, Arango, 2006,
Nufiez, A, & Garcia A, (2017),al establecer la relacion entre ansiedad y

resultados deportivos.

Conclusiones

1. Se logr6 aplicar el sistema de ejercicios de relajacién dirigido a la

disminucién de la ansiedad.

2. Después de aplicar la propuesta se logré obtener en los futbolistas un

nivel bajo de ansiedad, repercutiéndose en los resultados deportivos.
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3.

Se consiguié culminar el trabajo en equipo de investigacion accion y
lograr desarrollar habilidades investigativas, mejorando las relaciones

interpersonales de todo el equipo.
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