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Resumen

La presente investigacion se realizo en el area deportiva" Joaquin de la Paz Zamora"
del Municipio Bartolomé Masé Marquez en la provincia de Granma, Cuba. La
poblacion estuvo compuesta por 10 atletas, cinco de cada sexo, de la categoria 11-12
anos del equipo de Tiro Deportivo. Se realizaron técnicas y ejercicios que permitieron
favorecer el autocontrol de las conductas ansiosas en los atletas durante el
entrenamiento y la competencia. Para ello se asumieron los fundamentos teoricos y
metodoldgicos del desarrollo del proceso de preparacion emocional y el autocontrol de
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conductas ansiosas. Se utilizaron métodos de investigacion del conocimiento tedrico y
empirico. El diagndstico inicial evidenci6 la prevalencia de altos niveles de ansiedad
en la poblacidn objeto de estudio, que justificaron la necesidad de emplear técnicas y
ejercicios para lograr el autocontrol de estas conductas ansiosas. La aplicacion de
técnicas y ejercicios impactd positivamente en el control de los estados emocionales de
los atletas, lo cual favoreci6 su adecuada disposicion psicologica.

Palabras clave: psicologia; autocontrol; conductas ansiosas; atletas de Tiro Deportivo.
Abstract

This research was carried out in the sports area "Joaquin de la Paz Zamora" of the
Bartolomé Mas6 Marquez Municipality in the province of Granma, Cuba. The
population was composed of 10 athletes, five of each sex, of the category 11-12 years
of the Sport Shooting team. Techniques and exercises were performed to promote self-
control of anxious behaviors in athletes during training and competition. For this, the
theoretical and methodological foundations of the development of the process of
emotional preparation and the self-control of anxious behaviors were assumed.
Research methods of theoretical and empirical knowledge were used. The initial
diagnosis evidenced the prevalence of high levels of anxiety in the study population,
which justified the need to use techniques and exercises to achieve self-control of these
anxious behaviors. The application of techniques and exercises had a positive impact
on the control of the emotional states of the athletes, which favored their adequate
psychological disposition.

Keywords: psychology; self-control; anxious behaviors; Sport Shooting athletes.
Introduccion

El Tiro Deportivo, como deporte, requiere un alto grado de estabilidad psiquica y
emocional. Se necesita de una conducta calmada y relajada. Ello se debe a la necesidad
de una capacidad de trabajo que conlleva a estar largos periodos de entrenamiento
ejecutando acciones con el arma a través de ejercicios repetitivos, con y sin municiones.
En Cuba, en los programas de la ensefianza deportiva, los atletas de la categoria 11-12
afnos no pueden efectuar disparos con las armas, sino cumplido los 13 afos de edad
(Comisién Nacional de Tiro Deportivo, 2016). Sin embargo, estos atletas entrenan y
compiten en solo en base a la preparacion fisica, técnica y teodrica. Por lo que, son
proclives a desarrollar conductas ansiosas no deseadas por el deseo de utilizar armas y
posteriormente efectuar el disparo.

Es por ello que la preparacion debe ir orientada de manera directa hacia el trabajo
técnico tactico a realizar en las dianas. Asimismo, al autocontrol, que en su modo de
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actuar consiste en lograr que ante determinadas situaciones o estimulos, tanto internos
como externos, no aparezcan conductas no deseadas que puedan perjudicar al atleta.

En este sentido, se consideran conductas negativas: intranquilidad por competir,
nerviosismo y temor a obtener bajos resultados. Ello origina que se pongan en marcha
comportamientos adaptativos que contribuyan al bajo rendimiento en el entrenamiento
y en la competicion. Una de estas conductas es la ansiedad.

Dentro de las emociones, la ansiedad es uno de los temas mas abordados en la
psicologia del deporte. Ello se debe indudablemente, al gran impacto que los estados
emocionales negativos tienen sobre el rendimiento, y a que gran parte de los fracasos
deportivos se explican por problemas derivados del mal manejo de la ansiedad.

La ansiedad a juicio de Rodriguez, Garcia y Rodriguez (2004) y Roca (2014), es una
amenaza al bienestar dificilmente identificable, percibida como real que puede
impactar negativamente, tanto en la valia del ser humano como en el confort personal.
Incluye sensaciones de nerviosismo, preocupacion y aprension, relacionadas con la
activacion del organismo.

En el ambito internacional, varios autores han estudiado la ansiedad competitiva en
diferentes tipos de eventos y modalidades deportivas, tales son los casos de Pinto y
Véazquez (2013); Lopez y Tomas (2015); Sepulveda, Diaz y Ferrer (2019). Todos
coinciden, en la relacion estrecha que existe entre la ansiedad y el rendimiento
deportivo, particularmente vinculado a situaciones competitivas donde el deportista es
sometido a eventos estresantes.

Las exigencias competitivas propias de la actividad deportiva demandan calidad en la
preparacion de los deportistas que se encuentran expuestos a situaciones que pueden
provocar tension tanto fisica como psiquica. La competencia es un evento
significativo, generador de vivencias positivas y negativas, en funcién del éxito o
fracaso que experimente el atleta segun el resultado en la misma. Ello exige una
adecuada autorregulacion del comportamiento del deportista (Pérez, 2007).

En consonancia con la idea anterior, Goleman (1995) considera que el autocontrol es
la habilidad que tienen las personas para manejar sus reacciones emocionales, controlar
sus impulsos, y recuperarse de los fracasos de la vida. Es asimismo, la capacidad de
controlar impulsos y deseos a corto plazo que presentan conflictos con objetivos
establecidos a largo plazo (Hofmann & Kotabe, 2012).

En el caso particular del Tiro Deportivo, por sus caracteristicas, se necesita la
autorregulacion de las conductas ansiosas de los atletas para lograr la excelencia
deportiva, aspecto que adquiere gran importancia para la preparacion psicologica. En
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la categoria 11-12 afios constituye un reto mayor para entrenadores y atletas, debido a
las insuficientes herramientas y bibliografias que rigen su aplicacion en esta etapa de
la vida del deportista. Por consiguiente se realiza el presente estudio. Este tiene como
objetivo elaborar técnicas y ejercicios para lograr el autocontrol de las conductas
ansiosas en atletas de Tiro Deportivo de la categoria 11-12 afios.

Metodologia

La investigacion se efectud en el curso escolar 2021-2022. La poblacion objeto de
estudio la conformaron 10 atletas de las edades de 11 y 12 afos, del area “Joaquin de
la Paz Zamora” del municipio Bartolomé Mas6 Mdarquez, en la provincia de Granma,
Cuba. Cinco corresponden al sexo masculino e igual cantidad al femenino. Poseen tres
meses como promedio en la practica de su deporte. En la investigacion se realizé un
diagnostico inicial y otro final para comprobar el impacto de las técnicas y ejercicios
aplicados.

En el estudio se utilizo el Test de ansiedad rasgo - estado (IDAREN) Version Cubana.
Este posibilitd determinar como se ponen de manifiesto los niveles de ansiedad en el
atleta, como rasgo y como estado.

Esta técnica consta de dos escalas de autoevaluacion por separado. En el caso de la
escala de ansiedad como rasgo, incluye 20 afirmaciones, a las cuales el deportista debe
responder esencialmente en como se siente generalmente. La escala de ansiedad como
estado, conformada igualmente por 20 afirmaciones, describe coémo se siente el sujeto
en el momento en que esta trabajando con la prueba, asi debe marcar en tres categorias
la intensidad con que experimenta el contenido de cada afirmacion.

La calificacion matematica de la prueba se realiz6 teniendo en cuenta cudles son los
reactivos directos o positivos (RP) representados por la letra (X) e invertidos o
negativos (RN), representados por la letra (Y) para la escala de ansiedad estado. Para
la escala de ansiedad rasgo la calificacion se hace por puntuacion directa.

Para obtener la puntuacion del sujeto en cada una de las escalas se utilizan los
pardmetros de medicion siguientes:

Ansiedad Estado: X —Y + 40.
Nivel de ansiedad:

O Baja: menos de 24 puntos.
O Media: 24 y 38 puntos.

0 Alta: mas de 38 puntos.
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Ansiedad Rasgo: Puntuacion directa.
O Baja: menos de 29 puntos.

0 Media: 29 y 41 puntos.

0 Alta: mas de 41 puntos.

Se utiliz6 igualmente, una guia de observacion estructurada, de tipo externa y directa.
Su objetivo principal fue de valorar el comportamiento del autocontrol emocional de
los atletas de Tiro Deportivo en entrenamientos y competencias; ademas de las acciones
psicopedagogicas desarrolladas por los entrenadores para potenciar el control
consciente de las emociones en sus atletas.

Otra técnica utilizada fue la entrevista semiestructurada al entrenador. Esta se disefio
con el objetivo de conocer las herramientas y técnicas que desde lo psicopedagogico
posee este para potenciar el componente emocional en la preparacion psicoldgica del
atleta, con la finalidad de enfrentar el entrenamiento y la competencia.

Ademas de ello, una entrevista semiestructurada al atleta, con la finalidad de
profundizar en sus caracteristicas de personalidad, rasgos temperamentales y caracter.
Esta explora caracteristicas emocionales y formas de respuestas emocionales.

Resultados

Luego de la aplicacion de los métodos y técnicas de investigacion se obtuvo la
informacion siguiente:

En el diagndstico inicial, con respecto al resultado del test de ansiedad rasgo - estado
(IDAREN), resulto significativo que los atletas identificados como: 2,4,5,6,7,8,9y
10, presentaran la ansiedad como estado, en una escala alta. O sea el 80% de la
poblacion. Solo los atletas descritos como 1 y 3 presentaron un nivel medio de ansiedad
de estado, que significa el 20 % del total.

La ansiedad como rasgo solo se reflejo a un nivel alto en los atletas 2 y 5. Esto es el 15
% del total seleccionado. En el rango medio de ansiedad se concentrd la mayor cantidad
de atletas con un 70%. Solo el atleta 3 presenté un nivel bajo de ansiedad, que
represento el 10% de los sujetos estudiados.

En estos resultados se evidencia el predominio de la ansiedad de estado. Ello coincide

con los datos obtenidos en las entrevistas individuales a los atletas y entrenadores, y en
las observaciones realizadas en los entrenamientos.
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Asi pues, se aprecidé que los atletas 1 y 3 mostraron una expresion facial positiva,
respiraron y  se relajaron en la ejecucion de la posicion de disparo e hicieron uso
adecuado del tiempo de concentracion de la atencién. Asimismo, buscaron puntos de
referencia para asegurar la correcta posicion tendidos. Se mostraron concentrados en
la tarea y con alta disposicion para realizar los ejercicios indicados por los entrenadores.

Por otra parte, los atletas 4, 7 y 8 mostraron una expresion facial neutral, presentaron
movimientos recurrentes de los pies y cambios repentinos de la posicion de disparo
(cambian los pies, bajan el arma y piden tiempo). Por lo que estuvieron medianamente
concentrados y con baja disposicion para ejecutar los ejercicios propuestos.

En tanto que los atletas 2, 5, 6, 9 y 10 presentaron una expresion facial indiferente,
movimientos repetidos (rascarse varias veces, tocarse la cabeza) y cambios repentinos
de su posicion de disparo. Por lo que estuvieron desconcentrados y se necesito insistir
para que participaran en el desarrollo de la clase.

Con respecto a las entrevistas semiestructuradas a entrenadores y atletas, se coincide
en que es importante obtener niveles adecuados de regulacion y autorregulacion de las
emociones para los atletas de Tiro Deportivo. Se conoce que estas pueden incidir de
manera positiva o negativa para la ejecucion de un correcto patrdn técnico.

Dentro de las manifestaciones conductuales mas frecuentes de los atletas, se
encuentran el miedo al fracaso, niveles muy altos de tension psiquica y el excesivo
nerviosismo acompanado de sudoraciones. De la misma manera, la desconfianza en si
mismos y pensamientos negativos, que los llevan a cometer errores en los
entrenamientos y en las competencias.

Otras de las caracteristicas apreciadas, como manifestaciones conductuales mas
frecuentes por estos atletas, son la falta de autocontrol, y la ansiedad dada por la
incapacidad de efectuar el disparo real. O sea, la finalidad y concrecion de todos los
elementos técnicos vinculados entre si; pero como se ha afirmado con anterioridad, en
esta categoria no se materializa, sino que se ejecuta mediante modelaciones de la
posicion.

En los resultados de las entrevistas semiestructuradas a los atletas, se evidencio el deseo
de realizar disparos reales. Del mismo modo, destacarse dentro del equipo y obtener
buenos resultados en la competencia. De manera general predomina un caracter fuerte
marcado por la ansiedad.

En estos atletas se observa un alto nivel de expresion de las emociones, caracteristico
de la edad. Para los deportistas es importante la opiniébn de su actuacidon en la
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competencia. Constituyen elementos de seguridad y confianza, asi como criterios de
exclusion o rechazo en el grupo, por lo que en no pocas ocasiones genera malestar y
tension.

Dentro de los pensamientos mas frecuentes se demuestra el miedo a fracasar y hacer
quedar mal al equipo. Se muestran pensamientos ante lo mal hecho, por lo que se llego
a la conclusion que los atletas no poseen conocimiento de métodos, herramientas o
ejercicios para lograr autorregular emociones negativas como la ansiedad.

A partir de los resultados anteriores se elaboraron cinco ejercicios para lograr un mejor
autocontrol de las conductas ansiosas.

Ejercicio 1. ;Como controlo mi mente y mi cuerpo?

Objetivo: conocer las experiencias de los atletas ante la presencia de manifestaciones
de ansiedad de estado.

Desarrollo: el entrenador orienta a los atletas sentarse formando un circulo junto a él y
pide a estos exponer sus experiencias. Para ello se seguird el orden establecido por las
manecillas del reloj y se responderan a través de ejemplos y preguntas.

Ejercicio 2. Respiro y me relajo.

Objetivo: ensefiar a los atletas las técnicas de respiracion para lograr el autocontrol de
la ansiedad.

Desarrollo: el entrenador orienta a los atletas tenderse en el suelo sobre las mantas
empleadas para la ejecucion del tiro. Se deben mantener las piernas estiradas,
ligeramente separadas una de la otra, las puntas de los pies mirando ligeramente hacia
fuera. Los brazos deben estar a los lados del cuerpo, sin tocarlo y con las palmas de las
manos mirando hacia arriba, los 0jos permaneceran cerrados.

Posteriormente el entrenador indicara dirigir su atencion a la respiracion, colocar una
mano en el lugar del cuerpo que vea que sube y baja cada vez que se realice la
espiracion o la inspiracion. El entrenador se fijard si este lugar se encuentra situado en
el torax, lo que significa que el atleta no est4 ventilando adecuadamente los pulmones.
Las personas que muestran altos niveles de ansiedad tienden a presentar respiraciones
cortas y superficiales que solo alcanzan la parte mas alta del torax.

Una vez identificados los atletas que presentan dificultades durante la técnica de
respiracion, se procede a demostrar y ensefiar la aplicacion correcta de la técnica
mediante el Ejercicio 3: Demostracion de la técnica correcta de respiracion.

Ejercicio 3. Demostracion de la técnica correcta de respiracion.

Objetivo: ensefar a los estudiantes las técnicas correctas de respiracion para lograr el
autocontrol de la ansiedad.
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Desarrollo: el entrenador orienta a los atletas ponerse comodo de pie o sentados y los
ordena a respirar por la nariz, al inspirar se debe llenar la parte mas baja de los
pulmones. El diafragma presionara su abdomen hacia afuera, para permitir el paso del
aire. En segundo lugar se debe llenar la parte media de los pulmones, mientras que la
parte inferior del térax y las costillas se expanden ligeramente para acomodar el aire en
su interior.

Por ultimo, se debe llenar la parte superior de los pulmones mientras se eleva
ligeramente el pecho y se lleva el abdomen hacia dentro. Estos tres pasos pueden
desarrollarse en una unica inhalacion suave y continuada, que pueda llevarse a cabo
con un poco de practica en unos segundos.

Se ha demostrado que en el proceso de perder el control aparecen pensamientos
negativos, pueden ser a través de una palabra o una frase que se repite constantemente
0 a través de un monologo interno en el cual el atleta adquiere mentalmente motivos
para aumentar los niveles de tension. Estos pensamientos se pueden frenar a través de
Autoverbalizaciones. Las Autoverbalizaciones son frases breves o palabras que el atleta
dice mentalmente con intencidon de frenar sus pensamientos negativos y le otorga la
posibilidad de controlar sus reacciones.

Ejercicio 4. Autoverbalizaciones.

Objetivo: lograr con el uso de palabras claves, que los atletas puedan aumentar el
autocontrol de las conductas ansiosas.

Desarrollo: el entrenador durante el entrenamiento les ensefiaré a los atletas palabras y
frases cortas que estos pueden emplear para lograr el autocontrol de las conductas
ansiosas.

Ejemplos de Autoverbalizaciones:

Autoverbalizaciones tranquilizadoras: calma, reldjate y respira, entre otras.
Autoverbalizaciones de control: soy capaz de controlarme, no voy a dejar que esto me
domine, puedo manejar esta situacion, y si puedo y estoy preparado.

Lo ideal es que cada atleta encuentre su palabra o frase, la que realmente logre crear en
¢l un estado de calma y de autocontrol. El atleta debe memorizar estas palabras o frases
y repetirlas cada vez mas lentamente cuando se encuentre ansioso.

Ejercicio 5. Pensamientos Positivos.

Objetivo: ensefiar a los atletas la Técnica de Pensamientos Positivos.

Desarrollo: el entrenador les indica a los atletas sentarse formando un circulo y le pide
que expongan los pensamientos negativos que han experimentado en los
entrenamientos y los Festivales Competitivos de Base. Se comenzard en el orden
indicado por las manecillas del reloj. El ejercicio se desarrollard en tres rondas donde
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cada atleta debe exponer un pensamiento negativo y el entrenador le orientard
cambiarlo por uno positivo.

Resultado de la aplicacion del postest.

Resultados de la aplicacion del test de ansiedad rasgo - estado (IDAREN) Version
Cubana. Se aplico el test de ansiedad rasgo - estado (IDAREN), al 100% de los atletas.
Se constatd que cuatro atletas presentaran la ansiedad como estado en un nivel medio,
lo que represent6 el 40% de la muestra y seis presentaron un nivel bajo de ansiedad de
estado. O sea el 60 % del total.

La observacion permitio verificar la evolucion de los atletas a medida que se
desarrollaban a los ejercicios. También para comprobar los conocimientos adquiridos
durante la aplicacion de estos.

Se constatd que durante las sesiones de trabajo los atletas se mostraron motivados e
interesados por aprender y se implicaron activamente en la realizacion de los ejercicios
propuestos. El 100% de los atletas seleccionados realizaron los ejercicios propuestos
por los entrenadores y solo un atleta, lo que representa el 10% de la muestra presento
dificultades para realizar las técnicas con la calidad requerida durante las primeras tres
sesiones de trabajo. En las sesiones de trabajo posteriores se reflejo mayor facilidad
para alcanzar los objetivos deseados, lo cual demuestra que el aprendizaje de los
ejercicios fue evolucionando positivamente.

Se evidenciaron ademas resultados positivos en la puesta en practica de elementos
técnicos propuestos para el desarrollo de las clases. Fundamentalmente, en la ejecucion
de la posicion, ciclos respiratorios y concentracion de la atencion. En las sesiones de
trabajo se constaté una adecuada comunicacion entre los miembros del equipo y de
estos con los entrenadores.

Se debe sefalar, que una vez aplicadas las técnicas y ejercicios se realizo nuevamente
la Entrevista semiestructurada al 100% de los entrenadores y atletas. Los entrenadores
expresaron la importancia de la aplicacion de las técnicas y ejercicios, la cual les
ofrecié herramientas para lograr una mejor preparacion y alcanzar buenos resultados
deportivos.

La entrevista a los atletas se efectio previa a la participacion en la competencia
provincial. Los atletas demostraron que poseen buen estado psicoldgico general, alta
motivacion para la participacion en la competencia y buen estado de animo.
Exteriorizaron, ademas, la alta significacion que posee esta competencia al ser la mas
importante del afo.
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El 100% de los atletas presentaron manifestaciones moderada de ansiedad,
mayormente la presencia de miedo y preocupacion, el aumento del ritmo cardiaco y
presencia de sudoraciones.

Al tener en cuenta los resultados cuantitativos y cualitativos alcanzados, se puede
afirmar que la aplicacion de estas técnicas y ejercicios orientados a favorecer el
autocontrol de las conductas ansiosas en atletas de Tiro Deportivo en la categoria 11-
12 afos result6 favorable. Lo antes expuesto, se demuestra al comparar los resultados
de las pruebas iniciales con respecto a las pruebas finales de la investigacion, en las
que se observan los cambios alcanzados en relacion al control de la ansiedad de estado
en los atletas de Tiro Deportivo.

La investigacion realizada reveld un impacto positivo en el control de los estados
emocionales de estos atletas, lo que favorecid su adecuada disposicion psicologica para
la participacion en la competencia contribuyendo al rendimiento deportivo en la
Competencia Provincial del afio 2022. En este evento donde se alcanz6 el Tercer Lugar,
resultado superior a los alcanzados en afios anteriores.

La investigacion muestra elementos coincidentes con la realizada por Garcia Ucha
(2001), quien estudi6 la ansiedad en 465 deportistas cubanos de 11 modalidades
deportivas, pertenecientes a ambos sexos en el alto rendimiento. Del mismo modo se
confirman los hallazgos de Burnette et al. (2014) en relacion a la importancia teorica,
empirica y practica del autocontrol.

Conclusiones.

El diagndstico realizado evidencid la prevalencia de altos niveles de ansiedad en la
poblacion objeto de estudio, que justifican la necesidad de emplear técnicas y ejercicios
para lograr el autocontrol de estas conductas ansiosas.

La aplicacion de técnicas y ejercicios impactd positivamente en el control de los
estados emocionales de los atletas objeto de estudio, lo cual favorecié su adecuada
disposicidn psicologica.
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