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RESUMEN

El estrés se ha constituido uno de los grandes problemas actuales en el deporte
de competicion ya que debido a este provocan dafios no solo al rendimiento psi-
cologico sino al rendimiento fisico, provocando que estos no se sientan capaces
de afrontar una situacién estresante, poder controlarla y manejarla con naturali-
dad.

Factores tales como la ANSIEDAD, PREARRANQUE, Y LA MANERA DE PER-
CIBIR LA COMPETENCIA, influyen notablemente en el desarrollo y posterior

avance del deportista.

El afrontamiento del estrés en el tae kwon do se ha constituido en motivo de estu-
dio cada vez mas especifico, ya que durante el desarrollo competitivo del deportis-
ta de tae kwon do, los resultados del mismo dependen de eventos fisicos y psi-
coldgicos.

El estudio sobre el estrés en el Tae Kwon do nos permitird determinar como incide

en el rendimiento deportivo.

El presente estudio comprende una investigacién de tipo descriptiva - correlacio-
nal, cuyo objeto es determinar los niveles de estrés y correlacionarlos con el ren-
dimiento competitivo de los deportistas de tae kwon do, para obtener asi su inci-

dencia.

El presente informe, consta de la descripcion tedrica del tema, la metodologia lle-
vada a cabo para la obtencion de los datos, la correlacién de los mismos para va-
lidar o no la hipotesis. Al final del documento se establecen las conclusiones y

recomendaciones, y posteriormente se plantea la propuesta alternativa.
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ABSTRACT

Stress has become one of the major current issues in competitive sport since due
to this cause damage not only psychological but performance physical perfor-
mance, causing them to feel able to cope with a stressful situation, to control and

manage naturally.

Factors such as ANXIETY, PRESTART, AND HOW TO RECEIVE THE COMPE-
TITION, greatly influence the development and subsequent progress of the ath-

lete.

The stress coping in tae kwon do has become increasingly subject to study more
specific, because for the competitive development of tae kwon do athlete, its re-

sults depend on physical and psychological events.

The study on stress in Tae Kwon do allow us to determine how affects athletic per-

formance.

This research study includes a descriptive - correlational, which aims to determine
stress levels and correlate them with the competitive performance of athletes in
tae kwon do, to obtain their incidence.

This report consists of the theoretical description of the topic, the methodology un-
dertaken to obtain data, the correlation of these to validate or not the hypothesis.
At the end of the document sets out the conclusions and recommendations, and

then raises the alternative proposal.
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CAPITULO |

MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1. MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION.

El presente trabajo de investigacion se realizara con los deportistas del Club de
Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército en la categoria sénior, en el
periodo académico marzo 2011 - julio 2011, en los cuales se analizara el estrés
precompetitivo y sus efectos en el rendimiento y desempefio individual de cada

deportista.

1.1. OBJETO DE LA INVESTIGACION.

Analizar el estrés precompetitivo y su incidencia en la obtencion de resultados de
los deportistas del Club de Tae Kwon Do de la ESPE.

1.2. UBICACION Y CONTEXTUALIZACION DE LA PROBLEMATICA.

Con la finalidad de la préactica deportiva en el campus de la ESCUELA POLITEC-
NICA DEL EJERCITO, se decidieron crear clubes deportivos en los cuales se es-
tablece como uno de los principales, el Club de Tae Kwon Do, siendo éste uno de
los clubes més productivos, atrayendo estudiantes que buscan mejorar sus valo-

res, emociones y cualidades, tanto fisicas como tacticas.

El Club de Tae Kwon Do perteneciente a la ESCUELA POLITECNICA DEL
EJERCITO Sede Sangolqui, en la provincia de Pichincha, Cantén Rumifiahui, es
uno de los clubes interactivo-deportivos del campus universitario perteneciente al

Departamento de Ciencias Humanas y Sociales de dicha institucion.

El Club de Tae Kwon Do inicia sus actividades mediante Acuerdo Ministerial
numero 1857, en la fecha de 20 de mayo de 1997. Manteniéndose como entrena-
dor desde el afio 2003 hasta la actualidad el Ingeniero Eduardo Loachamin, quien
posee el titulo de cinturén negro tercer dan, y esta afiliado a la “World Tae Kwon
Federation” (\WTF).

16



El club es presidido por el Sefior Teniente Coronel. E. M. Patricio Mieles, Director
del Departamento de Ciencias Humanas y Sociales, y actualmente también, ejer-
ce el mismo cargo en la Carrera de Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y

Recreacion.

1.3. SITUACION PROBLEMATICA.

El estrés y su relacion con el deporte competitivo ha sido objeto de innumerables
consideraciones y cada vez mas, este aspecto psicolégico es muestra fundamen-
tal para entender determinados comportamientos que pueden afectar el desem-
pefio de los deportistas; como cualquier otra actividad realizada por el ser humano
el deporte puede ser un acontecimiento que es causa potencial del estrés, mu-
chas personas, incluyendo nifios y jovenes estan implicadas en el deporte compe-
titivo intentando alcanzar mejores resultados vy, claro esta, la victoria siempre que

sea posible.

El estrés ocurre cuando hay un desequilibrio entre lo que se percibe como requisi-
to necesario por un individuo en una determinada situacion y lo que éste conside-
ra sobre sus capacidades para hacer frente a esa demanda, cuando el resultado

es importante.

Kallus y Kellmann (2000) afirman que el estrés, de acuerdo con el modelo psico-
bio-social de Hanin, es una reaccion no especifica caracterizada por la rotura del
estado homeostético psico-bioldgico del organismo; éste puede estar acomparia-
do por sintomas emocionales, como la ansiedad y la rabia, o bien por la elevacion
de la activacién central y autonémica, respuestas hormonales, cambios en el sis-
tema inmunoldgico y alteraciones en el comportamiento.

Dado que el deporte competitivo requiere un alto nivel de exigencia, éste puede
conllevar a sufrir consecuencias debido al estrés, disminuyendo notablemente su

rendimiento y desempefio deportivo.

Factores tales como la ansiedad, los nervios, miedo, presion externa, etc.; en teor-
ia, generadores de estrés, se pueden percibir en el deporte competitivo ya que

pueden constituir una amenaza para el bienestar fisico, psicologico y social de los
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deportistas; el rendimiento individual de cada deportista podria estar amenazado,
siendo un factor determinante para la obtencion de resultados en los diferentes

torneos y competencias.

1.4. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

¢El estrés precompetitivo en los deportistas del Club de Tae Kwon Do de la ES-

PE, afecta negativamente al rendimiento de los mismos?

1.5. SUBPROBLEMAS DE INVESTIGACION.

¢,Como influyen los diferentes niveles del estrés precompetitivo en la obtencién de

resultados en los deportistas de Tae Kwon Do de la ESPE?

¢El estrés precompetitivo de los deportistas del Club influye en la obtencion de

logros deportivos?

¢El rendimiento fisico de los deportistas del Club, esta relacionado directamente

con el estrés precompetitivo?

1.6. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

1.6.1. DELIMITACION TEMPORAL.

La presente investigacion se realizara con los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la Escuela Politécnica del Ejército, Campus Sangolqui, en el periodo

académico de marzo 2011 hasta el mes de agosto del mismo afio.

1.6.2. DELIMITACION ESPACIAL.

Este trabajo de investigacion se lo efectuara en el Club de Tae Kwon Do de la
Escuela Politécnica del Ejército que se encuentra ubicada en las instalaciones del

Coliseo “Miguel Iturralde”, campus Sangolqui.
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1.6.3. DELIMITACION DE LAS UNIDADES DE OBSERVACION.

e Deportistas del Club: Categoria Sénior
e Entrenador

e Coordinador de Clubes

e Investigador

e Personal de Apoyo

e Director

e Codirector
1.7. JUSTIFICACION.

A pesar de que el Tae Kwon Do lleva establecido muchos afios en el Ecuador,
todavia no se constituye como un deporte masificado y de gran expectacion, por
lo tanto no existen estudios actualizados sobre el tema a tratarse, como es el
estrés precompetitivo.

Temas tan fundamentales como la ansiedad y el nerviosismo, pueden contribuir
positiva 0 negativamente en el rendimiento de los deportistas.

El desempefio debido al estrés precompetitivo se manifiesta por la preparacion
psicologica, que en muchos casos no existe, provocando niveles altos de
descontrol del estrés y generando carga psicolégica, propiciando a que este
trabajo de investigacion se focalice en tratar estos temas y como combatirlos para
lograr disminuir sus efectos, o mejor aun que éstos desaparezcan totalmente,

logrando asi un 6ptimo desemperio y rendimiento de los deportistas.

La naturaleza de la investigacion en las Ciencias del Deporte ha sido mono
disciplinar, basada en subdisciplinas como la Fisiologia, Biomecanica o Psicologia
del Deporte; es mejor dar una explicacion multidisciplinar a un fenbmeno que
supone integrar informacion compleja y poner a trabajar conjuntamente a
profesionales de diferentes areas; en la Psicologia del Deporte se ve el estrés pre-
competitivo, este efecto visto en los deportistas es un desequilibrio entre la

persona, el entorno y la demanda, el sujeto en situacion deportiva percibe una
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demanda e intenta dar respuesta, cuando la demanda supera la capacidad de dar
respuesta se produce un incremento de la ansiedad, hay reacciones fisiologicas y

psicoldgicas que influyen positiva y/o negativamente en el rendimiento.

Dado el alto grado de exigencia que existe en el Tae Kwon Do, se debe tener un
alto control del estrés precompetitivo, para esto es de suma importancia contar
con una serie de tests que contribuyan a evaluar diversos aspectos psicologicos y
precompetitivos, para asi ayudar a mantener un control estable de los mismos y

gue puedan influir postivamente para el desempefio del deportista.

Con todos los factores antes mencionados es primordial realizar una propuesta
alternativa que permita un rendimiento psicolégico de primer nivel y que pueda ser

utilizado tanto en el Tae Kwon Do como en su estilo de vida.
1.8. CAMBIOS ESPERADOS.

Mediante la presente investigacion se pretende determinar las soluciones mas
efectivas que permitan al Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del
Ejército, una preparacion tanto fisica como mental, para lograr una correcta

representacion de la Institucion y del pais.

> Determinar los sintomas de estrés precompetitivo para aplicar sesiones de

preparacion psicolégica para un mejor rendimiento deportivo.

» Recomendar ejercicios de relajacion para disminuir el estrés

precompetitivo previo a una competencia
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1.9. OBJETIVOS.

1.9.1. OBJETIVO GENERAL.

> Analizar el estrés precompetitivo de los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la Escuela Politécnica del Ejército y su efecto en el rendimiento de

los mismos.

1.9.2. OBJETIVO ESPECIFICOS.

» Determinar si el estrés precompetitivo de los deportistas provoca un bajo

rendimiento de los mismos.

» Medir el nivel de los estados de prearranque de los deportistas.

> ldentificar si el nivel de estrés en cada una de las competencias es el

adecuado para iniciarlas.

> Verificar si el esfuerzo percibido de la competencia no corresponde con los

niveles adecuados de estrés precompetitivo.
» Proponer un método de relajacion para que ayude a disminuir o eliminar las

causas del estrés precompetitivo del Club de Tae Kwon Do de la Escuela

Politécnica del Ejército.
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2. MARCO TEORICO DE LA INVESTIGACION.

Ya que el Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército se
encuentra en una participacion activa en diferentes torneos y competencias tanto
nacionales como internacionales, se hace necesaria una investigacion acerca del
estrés precompetitivo para asi poder determinar si el mismo tiene un efecto

positivo o negativo en el desempefio y/o rendimiento deportivo.

2.1. SELECCION DE LA ALTERNATIVA TEORICA.

Para dar acreditacion del siguiente trabajo de investigacion es importante
organizar, tabular y posteriormente analizar los datos que han sido recolectados a
través de los diferentes instrumentos utilizados para este propésito, ademas de
diversas fuentes de informacibn que sustentardn el presente proceso

investigativo.

Para la seleccion alternativa, se utilizaran las siguientes fuentes de informacion

tales como:

* Proyectos

* Webgrafia

* Bibliografia Especializada

* Bibliografia Complementaria

e Tests
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2.2. DEFINICION CONCEPTUAL DEL MARCO TEORICO.

CAPITULO [:

EL ESTRES

1.1. ANTECEDENTES HISTORICOS DEL ESTRES.!

El concepto de estrés se remonta a la década de 1930, cuando un joven austriaco
de 20 afios de edad, hijo del cirujano austriaco Hugo Selye, estudiante de segun-
do afio de la carrera de medicina en la Universidad de Praga, Hans Selye, ob-
servo que todos los enfermos a quienes estudiaba, indistintamente de la enferme-
dad propia, presentaban sintomas comunes y generales como: cansancio, pérdida
del apetito, baja de peso, astenia, etc.; esto llamé mucho la atencién a Selye,

quien lo denominé el "Sindrome de estar Enfermo".

Hans Selye se gradu6é como médico y posteriormente realiz6 un doctorado en
guimica organica en su universidad, a través de una beca de la Fundacion Rocke-
feller se traslado a la Universidad John Hopkins en Baltimore E.E.U.U. para reali-
zar un post-doctorado cuya segunda mitad efectu6é en Montreal Canad4, en la Es-
cuela de Medicina de la Universidad McGill, donde desarroll6 sus famosos expe-
rimentos del ejercicio fisico extenuante con ratas de laboratorio, en las cuales se
comprobd la elevaciéon de las hormonas suprarrenales (ACTH, adrenalina y nora-
drenalina), la atrofia del sistema linfatico y la presencia de ulceras gastricas; al
conjunto de estas alteraciones organicas, el doctor Selye las denomind "estrés

biologico".

A partir de la tesis, el estrés o sindrome general de adaptacion pasé a resumir
todo un conjunto de sintomas psicofisiologicos; el doctor Selye fue capaz de sepa-
rar los efectos fisicos del estrés de otros sintomas sufridos por sus pacientes a

través de su investigacion.

1 . L
http://ec.globedia.com/antecedentes-historicos-estres
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También observo que sus pacientes padecian trastornos fisicos que no eran cau-
sados directamente por su enfermedad o por su condiciéon médica.

Selye consideré entonces que varias enfermedades desconocidas como las card-
iacas, la hipertension arterial y los trastornos emocionales o mentales, no eran
mas que la resultante de cambios fisioldgicos causados por un estrés prolongado
en los organos de choque mencionados, y que estas alteraciones podrian estar

predeterminadas genética o constitucionalmente.

Sin embargo, al continuar con sus investigaciones, integré a sus ideas, que no
solamente los agentes fisicos nocivos actuando directamente sobre el organismo
animal son productores de estrés, sino que ademas, en el caso del hombre, las
demandas de caracter social y las amenazas del entorno del individuo que requie-

ren de capacidad de adaptacion, y por ello provocan el trastorno del estrés.

A partir de ahi, el estrés ha involucrado en su estudio la participacion de varias
disciplinas médicas, biolégicas y psicolégicas con la aplicacion de tecnologias di-

versas 'y avanzadas.

En 1950, Selye publicé su investigacion mas famosa, "El Stress”, Un Estudio So-

bre la Ansiedad.

1.2. DEFINICION DE ESTRES.?

Estrés (del inglés stress, tensién’) es una reaccion fisiolégica del organismo en el
gue entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacion
gue se percibe como amenazante o de demanda incrementada.

El estrés es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia, a pesar de lo
cual, hoy en dia se confunde con una patologia; esta confusién se debe a que
este mecanismo de defensa puede acabar, bajo determinadas circunstancias fre-

cuentes en ciertos modos de vida, desencadenando problemas graves de salud.

2 http://es.wikipedia.org/wiki/Estr%eC3%A9s
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Cuando esta respuesta natural se da en exceso, se produce una sobrecarga de
tension que repercute en el organismo y provoca la aparicion de enfermedades y
anomalias patoldgicas que impiden el normal desarrollo y funcionamiento del
cuerpo humano; algunos ejemplos son los olvidos (incipientes problemas de me-
moria), alteraciones en el animo, nerviosismo y falta de concentracion, en las mu-
jeres puede producir cambios hormonales importantes como hinchazén de ma-
mas, dolores en abdominales inferiores entre otros sintomas.

Es una patologia emergente en el area laboral, que tiene una especial incidencia
en el sector de servicios, siendo el riesgo mayor en las tareas de puestos jerarqui-
COS gue requieren mayor exigencia y dedicacion.

El estrés crénico esta relacionado con los trastornos de ansiedad, que es una re-
accion normal frente a diversas situaciones de la vida, pero cuando se presenta
en forma excesiva o cronica constituye una enfermedad que puede alterar la vida

de las personas, siendo aconsejable en este caso consultar a un especialista.

1.3. SINTOMAS DE ESTRES.®

El efecto que tiene la respuesta estrés en el organismo es profundo: predominio
del sistema nervioso simpatico (vasoconstriccion periférica, midriasis, taquicardia,
taquipnea, ralentizacién de la motilidad intestinal, etc.); liberacion de catecolami-
nas (adrenalina y noradrenalina), de cortisol y encefalina; aumento en la sangre
de la cantidad circulante de glucosa, factores de coagulacion, aminoacidos libres y
factores inmunitarios.

Todos estos mecanismos los desarrolla el cuerpo para aumentar las probabilida-
des de supervivencia frente a una amenaza a corto plazo, no para que se los
mantenga indefinidamente, tal como sucede en algunos casos.

A medio plazo, este estado de alerta sostenido desgasta las reservas del orga-

nismo y puede producir diversas patologias (trombosis, ansiedad, depresion,

3
http://es.wikipedia.org/wiki/Estr¥%C3%A9s

http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/sintomas-y-consecuencias.html
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inmunodeficiencia, dolores musculares, insomnio, trastornos de atencion, diabe-
tes, etc.)

El origen del estrés se encuentra en el cerebro, que es el responsable de recono-
cer y responder de distintas formas a los estresores; cada vez son mas numero-
sos los estudios que corroboran el papel que juega el estrés en el aprendizaje, la
memoria y la toma de decisiones; un estudio de la Universidad de California de-
mostré que el estrés fuerte durante un corto periodo de tiempo, por ejemplo, la
espera previa a la cirugia de un ser querido, es suficiente para destruir varias de
las conexiones entre neuronas en zonas especificas del cerebro, es decir que un
estrés agudo puede cambiar la anatomia cerebral en pocas horas; el estrés croni-
CO, por su parte, tuvo en experimentos con ratas el efecto de disminuir el tamafio

de la zona cerebral responsable de la memoria.

1.4. FISIOPATOLOGIA DEL ESTRES.*

En la descripcion de la enfermedad, se identifican por lo menos las siguientes tres

fases en el modo de produccion del estrés:

1.4.1. Reaccién de Alarma.

El organismo amenazado por las circunstancias se altera fisiol6gicamente por la
activacion de una serie de glandulas, especialmente en el hipotalamo y la hipofi-
sis, ubicadas en la parte inferior del cerebro, y por las glandulas suprarrenales

localizadas sobre los rifiones en la zona posterior de la cavidad abdominal.

El cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula al hipotdlamo quien produce
"factores liberadores" que constituyen substancias especificas que actian como
mensajeros para zonas corporales también especificas; una de estas substancias
es la hormona denominada A.C.T.H. (Adrenal Cortico Trophic Hormone) que fun-
ciona como un mensajero fisioldégico que viaja por el torrente sanguineo hasta la
corteza de la glandula suprarrenal, quien bajo el influjo de tal mensaje produce la

cortisona u otras hormonas llamadas corticoides.

4 http://es.wikipedia.org/wiki/Estr%C3%A9s
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A su vez otro mensaje que viaja por la via nerviosa desde el hipotalamo hasta la
meédula suprarrenal, activa la secrecion de adrenalina. Estas hormonas son las

responsables de las reacciones organicas en toda la anatomia corporal.

1.4.2. Estado de Resistencia.

Cuando un individuo es sometido en forma prolongada a la amenaza de agentes
lesivos fisicos, quimicos, biolégicos o sociales, el organismo si bien prosigue su
adaptacion a dichas demandas de manera progresiva, puede ocurrir que disminu-
yan sus capacidades de respuesta debido a la fatiga que se produce en las
glandulas del estrés; durante esta fase suele ocurrir un equilibrio dindmico u

homeostasis entre el medio ambiente interno y externo del individuo.

Asi, si el organismo tiene la capacidad para resistir mucho tiempo, no hay proble-

ma alguno, en caso contrario sin duda avanzara a la fase siguiente.

1.4.3. Fase de Agotamiento.

La disminucion progresiva del organismo frente a una situacion de estrés prolon-
gado conduce a un estado de gran deterioro con pérdida importante de las capa-
cidades fisiologicas y con ello sobreviene la fase de agotamiento en la cual el su-
jeto suele sucumbir ante las demandas, pues se reducen al minimo sus capacida-

des de adaptacion e interrelacion con el medio.

1.5. FACTORES DESENCADENANTES DEL ESTRES.®

Los llamados estresores o factores estresantes son las situaciones desencade-
nantes del estrés y pueden ser cualquier estimulo, externo o interno (tanto fisico,
guimico, acustico o somatico como sociocultural) que, de manera directa o indire-
cta, propician la desestabilizacién en el equilibrio dinamico del organismo (home-

ostasis).

5
http://es.wikipedia.org/wiki/Estr¥%C3%A9s
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Una parte importante del esfuerzo que se ha realizado para el estudio y compren-
sion del estrés, se ha centrado en determinar y clasificar los diferentes desenca-
denantes de este proceso. La revision de los principales tipos de estresores que
se han utilizado para estudiar el estrés nos proporciona una primera aproximacion
al estudio de sus condiciones desencadenantes, y nos muestra la existencia de
ocho grandes categorias de estresores: situaciones que fuerzan a procesar infor-
macién rapidamente, estimulos ambientales dafinos, percepciones de amenaza,
alteracion de las funciones fisiolégicas (enfermedades, adicciones, etc.), aisla-
miento y confinamiento, bloqueos en nuestros intereses, presion grupal, y frustra-
cion.

Sin embargo, cabe la posibilidad de realizar diferentes taxonomias sobre los de-
sencadenantes del estrés en funcién de criterios meramente descriptivos; por
ejemplo la que propusieron Lazarus y Folkman (1984), para quienes el estrés psi-
cologico es una relacién particular entre el individuo y el entorno (que es evaluado
por el individuo como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en
peligro su bienestar). Por eso se ha tendido a clasificarlos por el tipo de cambios
gue producen en las condiciones de vida; conviene hablar entonces, de cuatro
tipos de acontecimientos estresantes:

Los estresores Unicos: hacen referencia a cataclismos y cambios drasticos en las
condiciones del entorno de vida de las personas y que habitualmente afectan a un
gran numero de ellas.

Los estresores multiples: afectan sélo a una persona o a un pequefio grupo de
ellas, y se corresponden con cambios significativos y de transcendencia vital para
las mismas.

Los estresores cotidianos: se refieren al camulo de molestias, imprevistos y alte-
raciones en las pequefas rutinas cotidianas.

Los estresores biogénicos: son mecanismos fisicos y quimicos que disparan di-
rectamente la respuesta de estrés sin la mediacion de los procesos psicologicos.
Estos estresores pueden estar presentes de manera aguda o cronica y, también,
pueden ser resultado de la anticipacién mental acerca de lo que puede ocurrir en

el futuro.
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CAPITULO Il

EL ESTRES EN EL DEPORTE.

2.1. ANTECEDENTES.®

Cuando se practica cualquier tipo de deporte siempre existira algun tipo de ansie-
dad y estrés por parte de los deportistas ya que es una variable a la incertidumbre
del resultado que esperan. La mayoria de deportistas cuando tienen que enfren-
tarse en una competencia, sienten en mayor o menor grado algo de nerviosismo y
éste puede aparecer dias antes de la competicién y se puede transformar en as-

pecto muy negativo que va a influir en su rendimiento deportivo.

Se ha comprobado que competir con cierta ansiedad o cierto estrés es muy perju-
dicial para el rendimiento debido a que tiene efectos negativos en la atencién, en
la concentracion, en el control del pensamiento, en la motivacion y merma la auto-

confianza del deportista.

Para poder evitarlo debemos siempre intentar que el deportista se sienta bien, se

sienta comodo, este seguro de si mismo y crea en sus posibilidades.
2.2. ¢:QUE ES?.]

La ansiedad y el estrés son la respuesta del organismo a un estado de tension
excesiva y permanente que se prolonga mas alla de las propias fuerzas del sujeto,
manifestandose a través del plano fisico, psicologico y por la conducta hasta el
punto de que el sujeto con estrés se sitle al borde del agotamiento por el sobres-
fuerzo constante y la tensibn emocional, siempre agobiado, permanentemente

desbordado y sobrepasado, arrastrando un cansancio cronico.

6

http://institucional.us.es/apcs/doc/APCS 5 esp 67-74.pdf
7 . . .
http://www.efdeportes.com/efd152/estres-y-la-ansiedad-en-el-ambito-deportivo.htm

30


http://institucional.us.es/apcs/doc/APCS_5_esp_67-74.pdf
http://www.efdeportes.com/efd152/estres-y-la-ansiedad-en-el-ambito-deportivo.htm

Los deportistas con ansiedad y estrés no descansan, estan constantemente pen-
sando que van a hacer para que las cosas les salgan mejor, tienen hiperactividad
constante, pretenden estar atentos a tantas cosas que al final acaban sin poder
atender a todo lo que querian; estos sujetos que viven con estrés tienen una ten-

sion constante que afecta a todo el individuo y a la gente que vive a su alrededor.

Lo primero que se va a observar en ellos, es que siempre estan alerta porque se
agobian con facilidad teniendo bajo nivel de glucosa en la sangre y descargas
masivas de adrenalina; la segunda etapa en estos sujetos es la fase de resisten-
cia que se produce cuando ya ha alcanzado una cierta adaptacion a esa sobre-
carga prolongada, el individuo se acostumbra a llevar ese ritmo; finalmente, se va
a dar la fase de agotamiento en la que el sujeto se derrumba y fallan todas las

estrategias de adaptacion.

En cualquier circunstancia de la vida cotidiana se puede manifestar un determina-
do nivel de ansiedad; se estima que mas de un 20% de la poblacién mundial pa-
dece de algun sintoma relacionado con la ansiedad sin saberlo y el deporte no es
una excepcion ya que cuando se lo practica, suelen haber situaciones de éxito y

fracaso, es decir tanto situaciones positivas como negativas.

Un deportista intenta muchas veces realizar una actividad y no lo consigue, este
puede tomarlo como un fracaso aunque la haya realizado mejor que la vez ante-
rior, otro deportista en la misma situacion, puede tomarlo como un éxito, ya que

cada vez se encuentra mas cerca de llegar a la meta que se propuso.

Las competiciones son diferentes ya que hay mas factores en juego; la ansiedad
en el deporte es particularmente amplia ya que el deportista posee un anteceden-
te considerable de carga fisica y neuropsiquica en las sesiones de entrenamiento

y competicion, estando constantemente sometido a varias presiones.
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2.3. SITUACIONES ESTRESANTES EN EL DEPORTE.®

2.3.1.

2.3.2.

Generales.

Conflictos familiares: divorcio, pérdida de un familiar querido, etc.
Problemas financieros.
Dificultades cotidianas: discusion acalorada, perder en una partida de aje-

drez, etc.

Especificas en el Deporte de Competicion.

Estilo de vida complicado: Los deportistas de alto nivel cambian con fre-
cuencia el lugar de residencia, sus amistades, viajan mucho, por lo que la
relaciéon con la familia es algo distante, estan sometidos a una férrea disci-
plina, etc.

Entrenamiento deportivo duro: El deportista debe mejorar continuamente,
mantener un sobresfuerzo constante, evaluarse a menudo, etc. J. M. SILVA
(1990), utilizé el término "Sindrome del estrés del entrenamiento” para refe-
rirse al cuadro de manifestaciones que suelen observarse a partir del so-
brentrenamiento (falta de energia y entusiasmo, cansancio casi permanen-
te, aburrimiento, mayor lentitud de reaccion, pérdida de precision, gran difi-
cultad a la hora de detectar y solucionar situaciones de riesgo, etc.).
Competicion deportiva muy exigente:

La necesidad de tener que adaptarse a unas condiciones especificas, a ve-
ces excesivamente estresantes en las que se debe competir (lugar, hora-
rios, temperatura, clima, ruido ambiental, etc.).

El hecho de estar expuestos a la evaluacion permanente de los demas

(medios de comunicacion, publico, familiares, entrenador, colegas, etc.).

3
http://www.efdeportes.com/efd110/el-estres-y-las-lesiones-deportivas.htm
Buceta, J. M. (1996). Psicologia y lesiones deportivas. Madrid: Editorial Dykinson
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La excesiva acumulacién de competiciones: como ejemplo de ello, pode-
mos comentar lo sucedido a raiz del Campeonato del Mundo de futbol ce-
lebrado en 2006 en Alemania, en el que algunos jugadores importantes en
el futbol europeo sufrieron una crisis en su rendimiento y un considerable
numero de lesiones durante la temporada 2006/07 y después de una dura
temporada con sus clubes (2005/06), se incorporaron, sin apenas descan-
SO a sus respectivas selecciones nacionales para disputar el mundial, vol-
viendo de nuevo poco después, y una vez concluida su participacion en
Alemania a sus equipos para comenzar los entrenamientos y empezar a
disputar los partidos de pretemporada; en la mayoria de los casos el ren-
dimiento inicial fue satisfactorio (incluso demasiado bueno para un comien-
zo de temporada y muy superior al de sus compafieros no internacionales),
pero una vez iniciada la Liga, los problemas fisicos y las lesiones asolaron
a estos jugadores.

La trascendencia de los resultados (en muchos casos, los deportistas se
juegan su trabajo de mucho tiempo, sus futuros contratos o becas, su sta-
tus deportivo, el reconocimiento de los demas e incluso su estima perso-
nal).

La incertidumbre del resultado o del propio rendimiento: la necesidad de
atender a los medios de comunicacion con anterioridad a la competicion.

La obligacion de rendir al maximo en todo momento: el hecho de tener que
superar sensaciones de dolor, cansancio, incomodidad, enfado, preocupa-
cion y decepcion, que aparecen a menudo durante la competicion.

La necesidad de mantener la concentracion apropiada en todo momento.
La necesidad, en ocasiones, de tener que tomar decisiones trascendentes
para el desarrollo de la competicion en segundos o décimas de segundo.
La imposibilidad de controlar multitud de cuestiones, ajenas al deportista,
gue pueden influir en el propio rendimiento (estado del campo, etc.) o en el

resultado final (rendimiento de los rivales, etc.).

33



2.4. VARIABLES PERSONALES QUE PUEDEN AUMENTAR O DISMINUIR EL
POTENCIAL ESTRESANTE.?

Historia pasada de lesiones: Tiene un efecto estimulador del potencial estresan-
te de la situacion.

Apoyo social: Numerosos estudios han demostrado en lineas generales que en
presencia de situaciones estresantes, el apoyo social puede contribuir a reducir el
riesgo de lesionarse del deportista.

Alta motivacion de logro deportivo: Segun S. Marquez y M. Zubiaur (1989), la
motivacion es "un término que hace referencia a la intensidad y direccion del
comportamiento. Es decir, es una variable que influye directamente en la selec-
cion, intensidad y persistencia de una determinada conducta”; es funcién del en-
trenador motivar a los deportistas durante periodos determinados de tiempo, pero
la motivacion, puede tener tanto un efecto reductor como un efecto estimulador
del potencial estresante de la situacion, por lo que se debera tener especial cui-
dado en este aspecto.

Ansiedad-rasgo: La ansiedad constituye posiblemente uno de los problemas mas
discutidos en el campo de la Psicologia, S. Marquez (1992) la defini6 como "un
estado especial de agitacion y tension, con reacciones somaticas y psiquicas es-
peciales por anticipacion, recuerdo o experimentacion actual de situaciones de
inseguridad o amenaza, tanto real como imaginaria”. Existen cuatro determinantes
de la ansiedad ante la competicién: ansiedad cognitiva, falta de control de de-
terminantes externos, ansiedad social y sensacién de inadecuacion; los even-
tos positivos estresantes, solo provocaran niveles perjudiciales de estrés en aque-
llos deportistas que poseen una tendencia elevada a reaccionar con ansiedad en
situaciones estresantes relacionadas con su actividad deportiva, lo que contribuir-
ia a acentuar el caracter amenazante de elementos inherentes a la nueva situa-
cion y favoreceria la aparicion de la respuesta de estrés, incrementando el riesgo
de lesiones; como ejemplo de ello, podemos comentar que la participacion en
competiciones deportivas durante la infancia y la adolescencia que puede llevar al

sujeto a situaciones muy estresantes (S. Marquez y M. Zubiaur, 1991).

9 http://www.palestraweb.com/zona_libre/publicaciones/PINO.pdf
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No todos los nifios viven las situaciones competitivas del mismo modo, ya que
para algunos, la competicion supone una fuente de cambios conducente a cierto
nivel de activacion necesaria para la correcta ejecucion; sin embargo, otros jove-
nes experimentan ansiedad y diversos efectos negativos ante estas situaciones,
pues se ven imbuidos en un estado de sobre exigencia en que el nifio busca la
victoria ante todo, estando sometidos a una enorme presion ambiental (padres,
entrenadores, etc.); la mayoria de los psicologos del deporte han considerado la
ansiedad como estado y como rasgo, es decir, como una variable interviniente y
han tratado de modificar los distintos niveles de ansiedad que impedian la ejecu-
cion optima.

Alta autoestima: Tiene un efecto reductor del potencial estresante de la situa-
cion.

Dureza: Esta compuesta de tres elementos:

- Control: Implica la tendencia de la persona a percibir que controla los eventos
potencialmente estresantes que suceden en su vida.

- Compromiso: Tendencia a involucrase en aquello que uno hace o que necesa-
riamente tiene que afrontar en contraposicion a eludirlo total o parcialmente.

- Reto: Tendencia a considerar las situaciones potencialmente estresantes como
dificultades que pueden ser superadas e incluso a considerarlas como interesan-
tes oportunidades para superarse y hasta para disfrutar intentdndolo, en lugar de
considerarlas como amenazantes.

Tendencia al optimismo: Tiene un efecto reductor del potencial estresante de la
situacion.

Estilos de afrontamiento del estrés: Hay una relacion positiva entre el mayor
namero de recursos de afrontamiento del estrés (estrategias utilizadas para com-
batir el estrés) y la menor frecuencia de lesiones deportivas.

Elevada autoconfianza: Tiene un efecto reductor del potencial estresante de la
situacion.

Sistema rigido de creencias y actitudes: Tiene un efecto estimulante del poten-

cial estresante de la situacion.
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2.5. ; COMO SE MANIFIESTAN EL ESTRES Y LA ANSIEDAD?.%°

Las manifestaciones de la ansiedad y el estrés se clasifican de diferentes mane-
ras; hay autores que hablan de demostraciones cognitivas, emocionales Yy fisiolo-
gicas y otros de demostraciones conductivas, subjetivas y fisiologicas; en cual-
quier caso, siempre se distinguen tres manifestaciones interrelacionadas ya que
los deportistas evidencian cambios fisiolégicos que los llevan a modificar su con-

ducta.
2.5.1. Manifestaciones Cognitivas o Subjetivas.

Las manifestaciones cognitivas o subjetivas se pueden interpretar como aquello
gue el deportista piensa para poder solucionar un problema; se manifiesta en
oportunidades, como un bloqueo mental que le impide resolver una situacion de la
manera mas adecuada, a partir de los diferentes niveles de ansiedad ese depor-
tista puede tener dificultades para armar ideas, sentirse confuso y desconcentrado
como consecuencia de elegir inadecuadamente las decisiones; cuando se dice
gue un deportista esta demasiado “acelerado”, esa representacién de su conducta
tiene un origen cognitivo: percibe una realidad tamizada por una subjetividad que

lo conduce a no encadenar sus ideas segun su forma de pensar habitual.
2.5.2. Manifestaciones Fisiol6gicas.

Las manifestaciones cognitivas provocan reacciones en el organismo que se ma-
nifiestan fisiologicamente; la ansiedad y el estrés (también el miedo) provocan un
aumento del trabajo del sistema nervioso autbnomo, el incremento de la actividad
eléctrica de la epidermis, el aumento de la frecuencia cardiaca y también del ritmo
respiratorio y del tono del aparato masculo-esquelético; sin embargo, cuando se
hable de evaluaciones de la ansiedad y estrés todavia se hace muy dificil evaluar
estas manifestaciones fisiologicas de forma aislada para asignar una relacion con

sintomas inequivocos de ansiedad.

10 http://www.nocturnar.com/forum/psicologia/576515-se-manifiesta-ansiedad-y-estres.html
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Sobre todo porque estas manifestaciones corresponden también a la activacion y
a la adaptacion del organismo del deportista, de manera que la cuantificacion de
esos valores para poder determinar que corresponden exactamente a un estado
de ansiedad todavia no se pueden determinar con absoluta certeza si no es en

relacion con el resto de manifestaciones.

2.5.3. Manifestaciones Conductuales o Emocionales.

Estas manifestaciones son la demostracion de los temores e inseguridades que
percibe el deportista y que le hacen variar su conducta, puede manifestarse esta
ansiedad en el enfado del deportista (con €l mismo o con alguien del ambiente: un
rival, su entrenador, un compafiero, etc.), incluso ese enfado, puede transformar-
se en furia, disparandose de forma incontrolable su agresividad; de este modo
ante estimulos considerados “normales” para un deporte de contacto, pueden te-

ner reacciones desproporcionadas.

Esas manifestaciones pueden también ser introspectivas y demostrarse a través
de una conducta atemorizada que se traduce en la notable disminucion de sus
prestaciones durante el encuentro; en estos casos, se suele decir que un jugador
“desaparece” del juego porque no participa del mismo, no se muestra activo y se
“esconde” en zonas del campo alejadas de donde trascurre el juego sin ofrecerse
a sus comparieros; en oportunidades se lo nota “ausente” como consecuencia de
un estado de depresion que lo lleva a una conducta erratica deportivamente y lo
inhibe para competir.

2.6 CONSECUENCIAS DE LA ANSIEDAD Y EL ESTRES EN DEPORTISTAS.'

La ansiedad eleva de cinco a siete veces la frecuencia de lesiones en los deportis-
tas segun muestran los resultados de un estudio realizado por expertos de la Uni-

versidad Catélica San Antonio de Murcia (Espafia).

Segun un estudio reciente con futbolistas juveniles revel6 que los deportistas

11
http://www.efdeportes.com/efd152/estres-y-la-ansiedad-en-el-ambito-deportivo.htm
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gue manifestaban niveles altos de ansiedad tenian 7,08 veces mas riesgo de le-
sion que los futbolistas con bajos niveles de ansiedad, y los que manejaban peor

la presion deportiva tenian 5,33 veces mas riesgo de lesion.

Actualmente se puede afirmar que el estrés y la ansiedad deportiva afectan al

menos a los siguientes elementos:

Se alteran los niveles de ejecucion del deportista, reduciendo la efectividad y el

rendimiento habitual.
* Se condicionan algunos sintomas y respuestas fisioldgicas que alteran la salud.

* Aumenta la sensibilidad de los deportistas de cara a una mayor predisposicion

hacia las lesiones como ya hemos mencionado.

* Se genera un lenguaje interno negativo que dificulta el progreso en la trayecto-

ria profesional del deportista.

* Se alteran las expectativas del deportista de cara a la consecucion de resulta-
dos.

Los sintomas fisicos mas frecuentes son:

1. Sequedad en la boca.
2. Palpitaciones.
Sensacién de falta de aire.

Opresion en el pecho después de hacer deporte.

a >

Temblores en las manos y en los pies.
6. Sudoracion excesiva.
7. Falta de apetito.

8. Mareos.
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Podemos afirmar que también afecta a:

>

Aparato Digestivo: Gastritis, gastritis crénica, ulceras, molestias digestivas,
estrefiimiento, digestiones lentas, picores anales, pérdida del control de

esfinter anal, gases.

Aparato Respiratorio: Crisis de asma, respiracion rapida, dificultad respira-
toria, opresion toracica, falta de aire.

Aparato Cardiovascular: Hipertension arterial, taquicardia, arritmias, caidas

bruscas de la presion arterial.

Sistema Nervioso Central y Aparato Locomotor: Disminucién de los reflejos,
aumento de tono muscular, rigidez, dolores musculares, paralisis en el cue-
llo, en las extremidades, convulsiones, temblores, tics, nervios, mareos,

vértigos, pardlisis y cataplejia.

Aparato Genito Urinario: Aumento del tono de la vejiga urinaria (hay que
orinar frecuentemente) disminucion del libido sexual, pérdida del control de

esfinteres.

Piel y Ufas: Rubor, aumento de sudoracion, caida del pelo, picores, aler-

gias, alteraciones en el sudor.

En los sentidos: afecta a la vista con vision borrosa, ver doble, al oido: sin-
tiendo ruidos fuertes y pitidos, al olfato: disminucion de los olores, al gusto:
ningun alimento sabe bien y al tacto: hay disminucién de ciertas sensacio-

nes.
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CAPITULO III:
ESTRES Y RENDIMIENTO DEPORTIVO
3.1. CONDICIONANTES DEL RENDIMIENTO DEPORTIVO.*?

La mayoria de las personas juegan un deporte por el placer de divertirse con otras
personas que comparten el mismo interés, pero no siempre es diversion y juegos,
puede haber muchisima presion en los deportes ya que una gran parte del tiempo
se trata de la sensacion de que un padre o un entrenador esperan que se gane
siempre.

Pero a veces esto también viene de adentro: algunos competidores son muy du-
ros consigo mismos Yy las situaciones individuales pueden sumarse al estrés: tal
vez haya un reclutador del equipo explorando a los competidores desde los
margenes; cualquiera sea la causa, la presion de ganar a veces puede estresar-

nos hasta el punto en que simplemente ya no sabemos cémo divertirnos.

3.2. ¢ COMO PUEDE EL ESTRES AFECTAR EL RENDIMIENTO DEPORTIVO?*?

El estrés es una sensacion que se crea como reaccion ante determinados aconte-
cimientos, es la manera del cuerpo de ponerse al nivel de un reto y prepararse
para enfrentar una situacion dificil de manera centrada, con fortaleza, resistencia y
un estado de alerta elevado, un poco de estrés o el tipo de estrés correcto puede

ayudar a mantenerse con los pies en la tierra, listos para responder a un desafio.

Los acontecimientos que provocan el estrés se llaman factores de estrés, y cu-
ren toda una gama de situaciones; el estrés también puede ser una respuesta al
cambio o la anticipacion de algo que est4 a punto de suceder, sea bueno o malo;

la gente puede sentir estrés sobre desafios positivos, asi como de los negativos.

El distrés es un mal tipo de estrés considerado como negativo que surge cuando

hay que adaptarse a demasiadas exigencias negativas.

12 http://www.elrivalinterior.com/CuerpoCanibal/Estres/Selye.htm
13 http://www.palermo.edu/deportes/noticias/estres-y-deportes.html
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Supongamos que un individuo tuvo una pelea con un amigo cercano la noche an-
terior, ha olvidado su tarea esta mafiana, y tiene que jugar en un partido de tenis
en la tarde; intenta prepararse para el juego, pero no puede, ha sido golpeado por
una sobrecarga de estrés. La continua lucha contra un exceso de estrés puede

agotar su energia y empuije.

El eustrés o estrés positivo es el buen tipo de estrés que se deriva del reto de
participar en algo que le guste, pero en lo que se tiene que trabajar duramente,
este estrés energiza al individuo, lo provee de una chispa saludable para cualquier

tarea que emprenda.

3.3. (QUE SE PUEDE HACER PARA DISMINUIR LA PRESION Y EL
ESTRES?

Cuando las exigencias de la competencia comiencen a afectar al deportista, se

deben poner en practica estas técnicas de relajacion:

e Respiracion profunda: consiste en encontrar un lugar tranquilo para sen-
tarse, inhalar lentamente por la nariz, llevando el aire hasta lo profundo de
sus pulmones, aguantar la respiracién durante unos 4 segundos y luego
exhalar lentamente, Repitiendo el ejercicio cinco veces.

e Relajacion muscular: consiste en contraer un grupo de musculos, mante-
nerlos tensos durante unos cuatro segundos, luego soltarlos, repetir el ejer-
cicio cinco veces, seleccionando diferentes grupos musculares.

e Visualizacion: Cerrar los ojos e imaginar un lugar tranquilo o un evento del
pasado, recordar las hermosas vistas y los sonidos felices, imaginar el
estrés fluyendo lejos de su cuerpo, también se puede visualizar el éxito.

e La atencion: Cuidado con los pensamientos negativos. Ya sea que esté
preparandose para una competencia o haciendo frente a una derrota, repi-
tase a si mismo: "jAprendo de mis errores!" "jEstoy en control de mis sen-

timientos!" "jYo puedo hacer este gol!".

14 http://www.palermo.edu/deportes/noticias/estres-y-deportes.html
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CAPITULO IV:

ESTRES PRECOMPETITIVO

4.1. DEFINICION.®

Se define como el “grado de angustia o tension que se manifiesta por la percep-
cién de la propia incapacidad para competir, acorde a la exigencia del evento” (va

de la mano con la autoconfianza).

Esta variable aumenta considerablemente si el deportista no experimenta una

sensacion de dominio de la situacion.

El estrés se manifiesta como un acto que no tiene una causa exclusiva y objetiva,
es disperso, ambiguo y subjetivo, a diferencia del miedo que atiende a una causa
objetiva, definida, explicita y concreta.

4.2. CAUSAS.'6

¢ Qué es lo que genera el estrés precompetitivo?

= Déficit de autoconfianza.

= Falta de preparacion, calidad de los jueces, entorno de competencia (pani-
CO esceénico).

= Sobredimension de las capacidades del adversario, informacion o falta de
informacion sobre los logros, puntos, tiempos, goles, metros, kilos, etc.; y
calidad del contrincante (¢ de qué es capaz él o ella y de qué soy capaz
yo?).

= Comparacion de la envergadura (en deportes individuales o de conjunto
gue no exigen éstos parametros como atletismo, futbol soccer, natacion;

contrario a los que si los exigen como tae kwon do, boxeo).

15 .
http://www.palermo.edu/deportes/noticias/estres-y-deportes.html
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= La falta de preparacion

= Estrés y miedo directamente proporcionales al acercamiento del evento.

4.3. MIEDO A COMPETIR.Y

Es la conducta cualitativa que limita el desempefio del deportista, disminuyendo

sus niveles de rendimiento en el contexto deportivo de competencia (puede mani-

festarse miedo al entrenamiento, horario, entorno, entrenador, periodistas, etc.).

Muchas veces se relaciona con el panico escénico, pero no se limita a éste feno-

meno exclusivamente.

4.4 DESCRIPCION DEL FENOMENO Y MANIFESTACIONES.*®

DEFICIT SOBREDIMENSION
DE DE LAS
AUTOCONFIANZA CAPACIDADES
DEL ADVERSARIO

FALTA
DE
CONFIANZA EN
LOS DEMAS *

CALIDAD DE
LOS JUECES

SENSACION
DE FALTA
DE
PREPARACION

ESCENARIO Y
TIPO DE
COMPETENCIA

Figura 2.4.1. Descripcion del fenébmeno de estrés y sus manifestaciones

17 -
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4.4.1. Variables Psicolégicas.®

Autoconfianza

Niveles de
activacion

Figura 2.4.2. Variables psicolégicas que influyen en el rendimiento

4.5. ; COMO SE MANIFIESTA?%

Cuando los diferentes deportistas van a competir en un torneo, ya fuera individual
o colectivo, el competidor o competidora tiene que enfrentarse con muchas situa-
ciones estresantes, el publico que mira, los gritos, el silencio, el rival, el examen,
lo que los demas esperan de mi, lo que yo quisiera lograr; y todo esto nos genera

MIEDO, que se lo puede denominar como estrés pre competitivo.

En los principiantes es mas agudo y en los competidores con experiencia se redu-
ce a estar un tanto nervioso y ansioso, esperando el momento de la competencia
gue en ocasiones por problemas de organizacion, se hace esperar mas de la
cuenta.

Muchos utilizan la respiracion para poder relajarse y bajar la tension, para no ago-
tarse demasiado en esta espera que intenta generar ansiedad y estrés, y asi

19 -
http://www.palermo.edu/deportes/noticias/estres-y-deportes.html
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poder estar integro cuando uno es llamado a la competencia.

Al estrés pre competitivo podemos dividirlo en dos etapas: la de la espera, y
previa a la competencia, y lo que sigue, la competencia, donde nos exponemos

ante la mirada de los demas, y a un otro ocasional.

En el caso del Tae Kwon Do una vez en el tatami o cuadrilatero, se tiene frente a
frente a un ocasional rival y aqui empieza la otra parte, donde se proyectan todos
los fantasmas sobre ese ocasional rival, viejos o nuevos temores, fantasias de
fracaso, el temor a recibir una paliza, a no haber entrenado lo suficiente, dudas

etc.

La duracion de este temor, por lo general es proporcional al tiempo de competen-
cia de cada deportista y en los mas experimentados dura algunos segundos y
desaparece, cuando uno se compenetra en la pelea y en la observacién del con-

trincante (concentracion).

Esta manifestacion, no siempre es consciente, sino que actia inconscientemente
y la resultante es el nerviosismo y la ansiedad, y si no se la enfrenta adecuada-

mente, puede quitar fuerza y objetividad en el momento de la competencia.

El estrés precompetitivo casi siempre suele manifestarse en todo tipo de compe-
tencias dando como resultado una lista innumerable de sintomas que a través de
personas expertas en la psicologia mencionan que estos existen unos pocos se-

gundos, hasta que desaparecen al entrar en el fragor de la competencia.

Este estrés pre competitivo, no es propio de los deportes individuales o de comba-

te, sino que es propio de toda competencia, fatbol, tenis, basquet, box, etc.

En los deportes individuales se hace mas duro de sobrellevar este estrés y la an-
siedad consecuente, que en los deportes grupales ya que, es el psiquismo de ca-
da persona que lo debe afrontar y resolver adecuadamente en forma individual.
Entendiendo que existen psiquismos mas fuertes y tolerantes a este estrés y otros

gue les costara mas superar esta situacion.
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CAPITULO V:
EL TAE KWON DO

5.1. HISTORIA DEL TAE KWON DO

5.1.1 Origenes?

Etimolégicamente la palabra Tae Kwon-Do significa:

. Tae = Patada.
. Kwon = Pufo.
. Do = Camino.

Los primeros registros de practica de artes marciales en Corea datan del afio 50
a.C. aproximadamente, y fue conocida como el "Tae Kyon"; la evidencia de que
esta arte marcial se practicara en ese tiempo fue encontrada en tumbas, donde
murales muestran dos hombres en posicién de pelea, pero algunos rechazan esta
evidencia y dicen que esos hombres también podrian estar danzando.

En este tiempo existian tres reinos:

Koguryo (37 a.C. - 669 d.c.)
Paekje (18 a.C. - 600 d.c.)
Silla (57 a.C. - 936 d.c.)

Silla unificé los reinos después de ganar la guerra contra Paekje en 688 d.c. y Ko-
guryo en 670 d.c.; los HwaRang Do, jugaron un papel importante en esta unifica-
cion ya que éste era un ejército de élite compuesto por un grupo de jovenes no-
bles, dedicados a cultivar la mente y el cuerpo y, a servir al Reino de Silla; la me-
jor traduccion para HwaRang es "Juventud floreciente" (Hwa="flor",
Rang="hombre joven"); los HwaRang practicaron varias formas de artes marcia-
les, incluyendo Taekyon y SooBakh Do, ademas tenian un codigo de honor el cual

se ha transformado en el trasfondo filoséfico del Tae Kwon Do moderno.

21 ! . N
Manual de artes marciales de la época llamado “Muye DoboTongji”
www.taekwondowitf.cl
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Luego de estas guerras, siguid un tiempo de paz en el cual HwaRang cambiaron
de una organizacion militar a un grupo especializado en poesia y musica, esto fue
en el afio 936 d.c. cuando WabgKon fundé la dinastia Koryo, una abreviacion de

Koguryo, el nombre Corea, derivé del nombre Koryo.

Durante la dinastia Koryo, el SooBakh Do llegd a ser popular y fue entonces usa-
do como método de entrenamiento militar; durante la dinastia Yi (1392 d.c. - 1910
d.c.) éste énfasis en el entrenamiento militar, desaparecio; el Rey Taejo, fundador
de la dinastia Yi, reemplazé el Budismo por el Confusionismo como la religion del
Estado; de acuerdo al Confucianismo, las clases altas podian leer poesia y tocar
musica, en cambio las artes marciales eran algo para el hombre comun o de nivel

inferior.

El Tae Kwon Do moderno esté influenciado por muchas otras artes marciales; la
mas importante de estos deportes es el Karate japonés, debido a que Japoén do-
min6 Corea desde 1910 hasta el fin de la segunda guerra mundial, durante la se-
gunda guerra mundial, muchos de los soldados coreanos fueron entrenados en
Japon, después de la guerra; durante la ocupacion de Corea los japoneses inten-
taron eliminar toda la cultura coreana, incluyendo las artes marciales; la influencia
que dio Japo6n al Tae Kwon Do es la rapidez y movimientos en linea recta que ca-

racterizan varios de los sistemas de pelea japoneses.

Choi, que seria el primer presidente de la Asociacion Coreana de Taekwondo es-
tudia caligrafia con Han Il Dong sobre 1930, y este le introduce en el conocimiento
del Tae Kyon; otro estudiante de las artes prohibidas era HwangKee, el futuro
fundador del TangSoo Do; Kee conoce el Tae Kyon y el SooBak; en 1936 a la
edad de 22 afios efectia un viaje al Norte de China donde estudia el método de la
escuela T'ang, y trabaja hasta 1945 en la combinacion de ambos estilos; Hong Hi
Choi, es enviado a Kyoto en 1937 para fomentar su educacion, en donde conoce
a Kim, un Maestro Coreano del que aprende Karate Shotocan durante dos afios,
hasta que obtiene su primer Dan, luego se dirigié a la Universidad de Tokio donde

conseguira el segundo Dan.

En 1943 Japoén levanta la prohibiciéon y el Kung fu, el Judo y el Karate gozan de
gran popularidad entre los Coreanos, esto hace que se desarrolle mucho el cono-
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cimiento del Karate sobre todo el Shotokan, ya que muchos Coreano estuvieron
residiendo en Japon sobre todo los de clase alta, que podian recibir una educa-
cion més selecta, esto produjo que cuando Corea recobrd su independencia, las
Artes marciales Japonesas eran muy populares mientras que las coreanas solo
eran conocidas por una minoria, y estimadas como de inferior categoria, después
de la finalizacion de la segunda guerra mundial en 1.945, Corea es liberada del
yugo Japonés, por lo que un grupo de coreanos que regresan a Corea del exilio y
comandados por el general Choi Hong Hi deciden recuperar el Arte Marcial Core-
ano y éste es influenciado por las técnicas de otras artes marciales que cada ma-

estro traia de otras tierras.

Después de la Guerra aparecieron tres escuelas mas. En 1953-54 GaeByang-
Yung, fundé la Ji Do Kwan, ByungChik Ro, fundé la SongMooKwan, Y Hong Hi
Choi, fundé la Oh Do Kwan (Gimnasio de mi método) con la ayuda de Tae Hi

Nam.

El primer paso para la unificacion de las distintas escuelas de las Artes Marciales
Coreanas, se dio el 11 de Abril de 1955; la mayoria de los estilos, se asociaron
para crear un unico nombre que identificara a todas aquellas escuelas que eran
conocidas en Occidente como Karate Coreano; el primer nombre que se eligié
para estas fue el de Tae Soo Do, (el arte de la mano china), aunque se cambio en
1957 por el de Tae Kwon Do nombre este mas parecido al antiguo Tae Kyon, pero
el término de Karate aunque de origen japonés, estaba muy generalizado y era
mas familiar para los occidentales incluso para muchos coreanos, por lo que el
Taekwondo durante muchos afios se le seguiria conociendo como un estilo mas

de Karate.

En 1959, Choi, hace una gira por los paises del lejano oriente con diecinueve cin-
tos negros, ese mismo aflo Choi presenta el primer trabajo autorizado sobre el
Taekwondo; hasta 1960, el Taekwondo era muy parecido al Karate Shotokan, con
muy poca influencia del Tae Kyon, éste hecho hizo que cuando el Taekwondo se
introdujo en occidente, se notaran pocas diferencias con las otras escuelas de
Karate, de hecho en muchos paises, lo recogieron dentro de sus federaciones o

asociaciones de Karate, dandose a conocer popularmente como Karate Coreano.
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El 14 de septiembre de 1961, se funda la asociacion Coreana de Taekwondo
(KTA) eligiéndose a Hong Hi Choi como Presidente, pero la asociacion Chi Do
Kwan decide separarse de esta linea, igualmente el Chung Do Kwan, "ElI mayor
gimnasio de Corea, también permanecié separado con su Asociacion SooBahk
Do, siendo esta un gran rival para la KTA, el Gobierno Coreano toma partido en
esta disputa, cuando en 1962 reconoce a todos los cintos negros certificados por
la KTA, esto ocasiona que muchos artistas marciales de las otras asociaciones se
integren en la KTA.

El Tae Kwon Do tras el apoyo del Gobierno Coreano, comienza su rapida expan-
sibn Mundial de la mano de la KTA, en 1962, se envia desde el Oh Do Kwan a
Tae Hi Nam vy tres instructores mas a Vietnam del Sur, para instruir a las tropas
viethamitas durante un afo; en 1962-63 el Taekwondo entra en Tailandia, Malasi
Y Hong Kong; en 1963, Choi hace una gira por EEUU y en 1964 Chong Lee, In-
troduce el Taekwondo en Canadd; en 1965, Choi hace una gira para introducir el
Tae Kwon Do en Alemania del Oeste, ltalia, Turquia, Emiratos Arabes Unidos,
Malasia Y Singapur.

En 1966, Park JongSoo introduce el Taekwondo en los Paises Bajos; las asocia-
ciones de Tangsoo do, cambiaron al nuevo T.K.D. menos una la “MOO DUK
KWAN” (de Hwang Ki) que sigui6é con el nombre de Tangsoo Do, y lo registré co-
mo asociacion oficial; paralelamente se desarrolla otro movimiento: El "Tang-Su-

Do- karate".

Choi Hong Hi, realizé importantes logros para el Tae Kwon-Do, pero a raiz de
problemas politicos por una gira que realizé en Corea del Norte, fue destituido de
su cargo en la Asociacion Coreana de Tae Kwon-Do, la cual cambia de nombre y

presidente convirtiéndose asi en la Federacion Mundial de Tae Kwon-Do (W.T.F).

Por su parte Choi Hong Hi, sigui6 trabajando en pro del Tae Kwon-Do, pero en
esta oportunidad con su propia organizacion, a la que llamo6 Federacién Interna-
cional de Tae Kwon Do (I.T.F), con sede en Canada, a donde en la actualidad se
imparten clases y ademas, él sigue siendo para muchos el maximo representante
del Tae Kwon Do a nivel mundial y para todos el maestro Fundador del Tae Kwon
Do.
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Una de las caracteristicas importantes del Tae Kwon Do es el alto grado de uso
de las técnicas de piernas, lo que lo hace eficaz y potente para el desarrollo de

cualquier combatiente.

5.2. ARTE DEL TAE KWON DO.??

Este arte marcial moderno, deportivo, es hoy una de las formas mas completas y
eficaces para lograr un armonioso desarrollo corporal, a la vez que en el orden
mental ensefia a controlar los pensamientos, y las emociones.

El Tae Kwon Do, a pesar de las apariencias no desarrolla la agresividad sino que
pone en orden y control a la misma, ademas de aprender una técnica de defensa
personal, que permite actuar con ventaja ante un peligro, fortalece el caracter y

nos otorga mayor seguridad y confianza los individuos.

5.3. ¢ QUE ES EL TAE KWON DO?%

El Tae Kwon Do surgi6 en la Republica de Corea hace mas de dos milenios, de la
necesidad de una técnica efectiva en la defensa sin armas y para el ejercicio fisi-
co.

Su historia comienza, como casi todas, con leyendas transmitidas de generacién
en generacion como medio de glorificar a las artes marciales en general o a algun
héroe en particular que, con el tiempo, llegando a convertirse en parte del folklore

nacional.

El Tae Kwon Do es un sistema que sin utilizar armas, ensefa al que lo practica
técnicas de defensa y de ataque, distinguiéndose de las otras artes marciales por

sus poderosas y diversas técnicas de pie y manos.

22
Manual de artes marciales de la época llamado “Muye DoboTongji”

23 www.taekwondowtf.cl
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Para los practicantes, el Tae Kwon Do puede existir como:

» Arte Marcial

» Ejercicio Fisico
» Educacion

» Deporte Moderno

El Tae Kwon Do, como arte marcial se desarrolla cuando el practicante se consa-
gra en mente y cuerpo al refinamiento de la habilidad de esta disciplina, moderan-
do la busqueda de un propdsito practico y dando valor a la constancia y la destre-
za, es decir, la busqueda de la perfeccién en la habilidad, es el punto clave del

Tae Kwon Do como arte marcial.

El Tae Kwon Do como ejercicio fisico tiene gran influencia en el desarrollo del cre-
cimiento de los nifios, jovenes y adultos en las condiciones de salud Optimas,
constituyéndose en un tipo de educacién que apunta a formar un hombre armoni-

zado en inteligencia, emocion y voluntad, mediante acciones fisicas.

El Tae Kwon Do como instrumento de la educacion, establece el propésito de su
practica: hacer del practicante un verdadero ser humano, esto es, mejorar la salud
mental y la condicion fisica del hombre, debiendo comprender los principios de las
técnicas orientadas a la paz y a mejorar la adaptabilidad a una vida humana mas

amplia a través de una disciplina constante.

El taekwondo como deporte moderno tiene tres metas ideales:
» La fortaleza
» La velocidad
» La exactitud

Cuando estas metas han sido logradas, podemos decir que el Tae Kwon Do goza
del valor de la competicion como un deporte moderno.
Histéricamente el Tae Kwon Do fue evolucionando en un juego de competicién,

pues la competicion es un atributo propio del hombre; a través de la historia, la
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competicion ha sido basada en la fuerza que es la forma mas comun de tal activi-
dad.

El Tae Kwon Do ha tenido su desarrollo dentro de la categoria del esfuerzo
humano para prepararse en una medicion de fuerza y habilidad.

Toda persona desea probar que es superior a su oponente en cuanto a fuerza y
técnica cuando compite, ese deseo combinado con los valores resultantes del de-
sarrollo de técnica y experiencias de lecciones utiles, junto a los otros factores del
espiritu deportivo (moral, placer, honor) ha dado lugar paulatinamente al desarro-

llo del Tae Kwon Do como deporte.

El combate deportivo de Tae Kwon Do, se lleva a cabo entre dos Tae Kwon Distas
de una misma division de peso y sexo, en un area de 8x8 metros llamada "area de
combate"”, que se encuentra dentro de una superficie de 12x12 metros, llamada

"area de seguridad", en una pugna de fuerza y habilidad.

El combate es a 3 rounds o vuelta por 1 minuto de descanso entre cada uno de
estos y es manejado por un arbitro central, que es asistido por cuatro jueces de

esquina.

Los jueces van anotando los puntos que marcan los contendientes, privilegiando
el uso de las piernas, en una planilla que es entregada al arbitro central al finalizar
cada round o vuelta y que éste a su vez entrega al jurado, quién va compatibili-
zando los puntos para declarar al vencedor; que serd aquel que produzca la ma-

yor cantidad de puntos legalmente con sentido de superioridad.
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2.3. PLANTEAMIENTO DE HIPOTESIS.

2.3.1. HIPOTESIS.

H1. El estrés precompetitivo que presentan los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la ESPE afecta negativamente el rendimiento durante las competen-

cias.

2.3.2. HIPOTESIS PARTICULARES.

Hal.El excesivo estrés precompetitivo provoca que los deportistas rindan por de-

bajo de lo esperado.

Ha2. El excesivo estrés precompetitivo si disminuye la obtencion de resultados

deportivos positivos.

2.3.3. HIPOTESIS NULA.

Ho. El estrés precompetitivo que presentan los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la ESPE NO afecta negativamente el rendimiento durante las compe-

tencias.

2.4. DETERMINACION DE VARIABLES.

2.4.1. VARIABLE INDEPENDIENTE.

V.I.1. Estrés Precompetitivo.

2.4.2. VARIABLE DEPENDIENTE.
V.D.1. Obtencion de Resultados.
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2.5 MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS ITEMS
CONCEPTUAL O CATEGORIAS
TEST STAIC
1. Ningun nivel de estrés Test de
2. Nivel de estrés bajo EI Test dconsta de t20
. 3. Nivel de estrés medio Ansiedad, iems €  pregunias
“Se define como el 4. Nivel de estrés alto abiertas, con alternativas
grado de angustia | Grado de Angustia y Estado, Rasgo | de respuesta (Consta en
0 tensibn gue se ., TEST DE PREARRANQUE Anexos).
manifiesta qpor la Tension 0. Nunca, ausencia de prearranque (S.T.ALC)
V.l. o 1. Pocas Veces, prearranque bajo El Test consta de 31
ESTRES percgpc_lon de_ la 2.Algunas Veces, Prearranque items de preguntas
propia |ncapaC|da_1d Percepcion de g/lel\ill?chas Veces, Prearrangue Alto Test de Pre- abiertas, con alternativas
PRECOMPETITIVO para competir, i 4: Siempre Prear’ran ue Alto de respuesta (Consta en
acorde a la Incapacidad p q Arranque Anexos).
exigencia del ESCALA DE BORG (L.S.S.P.C.L) . & de B t
” . - Excesivamente Liviano a escala de borg consta
evento” (va de la Autoconfianza - Livianisimo de 20 niveles numéricos
mano con  la - Muy Liviano de esfuerzo
autoconfianza). - Ni Liviano Ni Pesado percibido(Consta en
- Pesado Anexos).
_ Muy Pesado Escala de Borg )
- Pesadisimo
- Excesivamente Pesado
V.D. Estado dinamico complejo
. caracterizado por el nivel Estado Dinamico - Medalla de Oro .
OBTENCION alcanzado en la Complejo - Medalla de Plata Ficha de
DE _ - . . - Medalla de Bronce Observacion Matriz de observacion de
RESULTADOS | capacidad  fisica 'y Capacidad Fisica - Cuarto Puesto desempe;o deportivo.
psiquica. Capacidad Psiquica | - Quinto Puesto Estructurada
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CAPITULO III

DISENO METODOLOGICO DE LA
INVESTIGACION
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3. DISENO METODOLOGICO

3.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL PROYECTO

La presente investigacion es de tipo descriptiva, subtipo correlacional ya que se
hara una descripcion de los resultados que se obtengan para consecuentemente

lograr una relacion entre las variables.

La metodologia seguida para concretar el proyecto es la siguiente:

De acuerdo a los diferentes torneos en los que participaba el Club de Tae Kwon
Do de la Escuela Politécnica del Ejército se procedi6 a la utilizacion de instrumen-
tos, los mismos que fueron aplicados a los deportistas del club antes de una com-
petencia (S.T.A.l.C), (L.S.S.P.C.l.), y posterior a la competencia (Escala de
Borg), cuyas variables fueron correlacionadas, obteniendo asi ,cuadros de datos
estadisticos para la comprobacién de las hipotesis con las cuales se procedera a
formular las respectivas conclusiones del caso, en base a esto se plantea una

propuesta alternativa.

3.1.1. METODOLOGIA DE LA TABULACION DE LOS RESULTADOS.

Una vez realizado todo el proceso de la investigacion de campo se procedié a
organizar y tabular los datos en tablas para determinar los resultados que cada
uno de los deportistas obtuvo para posteriormente crear graficos de correlacion
entre el estrés y los resultados deportivos.

3.1.2. METODO HIPOTETICO-DEDUCTIVO.

Dentro del presente trabajo de investigacion, se utilizara:

El método hipotetico-deductivo, que parte de una proposicién en donde se pone a

prueba su validez, para ser llevado de lo general hasta llegar a hechos

particulares del asunto que se estudia o analiza.
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Este método es utilizado principalmente para la comprobacién de hipotesis que se

encuentran presentes en esta investigacion.

3.1.3. POBLACION Y MUESTRA.

La presente investigacion fue realizada con los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la ESPE, categoria Sénior, lo que equivale al 100% y para los cuales sera
utilizada la siguiente formula:

N =20 n=20

3.2. TECNICAS E INSTRUMENTOS.

3.2.1. TECNICAS.

e De Campo: Técnica que se apoya de datos y resultados que se obtendran

a través de tests que ayuden al desarrollo de la misma.

e Bibliografica: Técnica que consiste en la recoleccion parcial o total de da-
tos, ya sea de una publicacion como por ejemplo: monografias, publicacio-
nes en serie, articulos cientificos y todo tipo de referencias contenedoras

de informacion.

e Observacion: Técnica que consiste en observar a las personas o los
fendbmenos, hechos y rendimientos con el fin de obtener informacion
necesaria para la investigacion.

3.2.2. INSTRUMENTOS.

Los instrumentos que requiere esta investigacion se basaran en la

proporcionalidad de medios de recoleccion de datos:
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Test Escala del Esfuerzo Percibido (Escala de Borg).

Es una escala que relaciona la sensacion del esfuerzo que percibe el
deportista con un valor numérico que va de uno a veinte; es una forma
subjetiva de controlar el nivel de exigencia de la carga de entrenamiento;
esta escala se conoce con diferentes nombres: indice de fatiga de Borg,
escala del esfuerzo percibido o RPE por sus siglas en inglés Ratings of

Perceived Exertion.

Test de la Ansiedad Estado Rasgo (S.T.A.l.C.).

Es un inventario de caracter psicométrico que consta de dos escalas que
miden facetas diferentes pero relacionadas con la ansiedad: el estado y el
rasgo; es el instrumento mas utilizado; la escala de estado responde infor-
mando sobre la intensidad con que aparecen en un momento concreto sen-
timientos o sensaciones de ansiedad (nada, algo, bastante, mucho); la es-
cala de rasgo debe responder indicando como se siente habitualmente (ca-
si nunca, a veces, a menudo, casi siempre); los andlisis factoriales han
mostrado cuatro factores referidos a la presencia o ausencia de ansiedad
en cada escala, presencia de estado de ansiedad, ausencia de estado de
ansiedad, presencia de rasgo de ansiedad, ausencia de rasgo de ansiedad.

Test de Prearranque (L.S.S.P.C.1.).
Se define como un instrumento que ayuda a la identificacion de la frecuen-
cia de ocurrencia de sintomas de estrés precompetitivo en el periodo de 24

horas que antecede una competicion, dando a conocer cual es el estado en

el que se encuentran los deportistas en ese momento.
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3.3.

ORGANIZACION, TABULACION, ANALISIS DE LA INFORMACION.

ORGANIZACION.

Una vez realizada la recopilacion de los datos que apoyaran la
investigacion por medio de los instrumentos disefiados para ese fin, se
procedera a organizarlos y clasificarlos en orden de importancia para la

propuesta que se presenta.

TABULACION.

El proceso técnico que se utilizara para este fin es el andlisis estadistico
de los datos, éste sera la operacion esencial de la tabulacion que es el
recurso para determinar la informacion que ayude a la investigacion; la
tabulacion se realizara inicialmente en una tabla en donde se vaciara los

datos en forma ordenada.

ANALISIS DE LA INFORMACION.

El andlisis permitira la reduccion y sintetizacion de los datos obtenidos, la
interpretacion es la que ayudara a la expresion en términos cualitativos y

cuantitativos, con los cuales por medio de la correlacién de las variables

estudiadas se procede a la comprobacion de hipétesis.
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CAPITULO 1V

ORGANIZACION Y
ADMINISTRACION DE LA
INVESTIGACION

60



4. ORGANIZACION Y ADMINISTRACION DE LA INFORMACION.

4.1. EQUIPO DE INVESTIGACION.

La presente investigacion estara conformada unicamente por el Sefior Bryan Julian

Cérdenas Aguilar.

4.2. RECURSOS.

4.2.1. HUMANOS.

= Un director de tesis

= Un codirector

4.2.2. TECNOLOGICOS.

= Servicio de Internet

» Computadora Portatil
* |mpresora

» CD’s

* Flash Memory

4.2.3. MATERIALES.

= Hojas de papel bond A4

= Encuadernado de ejemplares de tesis
= Cartuchos de tinta blanco y negro

= Cartuchos de tinta a color

= Copias Xerox
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4.3 PRESUPUESTO PARA LA INVESTIGACION.

Cantidad Descripcidn V. Unitario Valor total
400 Hojas de papel bond A4 $0,02 $8
3 Encuadernacion ejemplares tesis $20 $60
3 Pastas de ejemplares tesis $3 $9
2 Cartucho blanco negro $30 $60
2 Cartucho a color $35 $70
3 Servicio de Internet $38 $114
200 Copias $0,05 $10
Viajes y Transporte $35 $35
Alimentacion $20
Imprevistos o varios $100 $100
Total $491

4.4. FINANCIAMIENTO DE LA INVESTIGACION.

La totalidad de la investigacion sera financiada por el estudiante investigador, es
decir el 100%.
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45. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
MESES NOVIEMBRE | DICIEMBRE RESPONSABLE
# ACTIVIDAD
Determinacion del Tema de
1 Investiga. Autor Investiga.
2 Validacion Autor Investiga.
Desarrollo del Marco Con-
3 textual Autor Investiga.
Correccion del Capitulo |
4 Marco Contex. Autor Investiga.
5 [ Desarrollo del Marco Teérico Autor Investiga.
Correccién del Capitulo 11
6 Marco Teori. Autor Investiga.
Desarrollo del Disefio Meto-
7 dolégico Autor Investiga.
Correccidn Capitulo Il Dise-
8 flo Método. Autor Investiga.
Desarrollo de Organizacion y
9 Adminis. I. Autor Investiga.
Correccion del Capitulo IV
10 Orga./Admi. Autor Investiga.
Aprobacion Tema Consejo
11 de Carrera Consejo Carrera
12 Tomas de Test Autor Investiga.
Organizacion, Tabulacién y
13 Andlisis Autor Investiga.
Planteamiento Propuesta
14 Alternativa Autor Investiga.
Correcciones Director y
15 Codirector Director/Codirect.
Defensa de la Tesis de Gra-
15 duacién . Autor Investiga.
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5.1. DATOS GENERALES.

Tabla 5.1: Datos Generales de los Test

S.T.AI.C.[L.S.S.P.C.l.|BORG
1 | Deportista 1 54 53 11
2 [Deportista 2 49 87 13
3 | Deportista 3 47 71 11
4 | Deportista 4 45 86 11
5 | Deportista 5 46 80 12
6 | Deportista 6 47 62 9
7 | Deportista 7 43 93 17
8 | Deportista 8 40 55 6
9 | Deportista 9 50 78 10
10 | Deportista 10 45 112 19
11| Deportista 11 54 97 14
12| Deportista 12 55 44 5
13 | Deportista 13 47 69 10
14 | Deportista 14 43 51 13
15 | Deportista 15 51 74 15
16 | Deportista 16 51 79 13
17 | Deportista 17 30 87 13
18 | Deportista 18 57 73 14
19 | Deportista 19 46 75 13
20| Deportista 20 30 94 15

Cuadro 5.1: Datos Numéricos Generales de los Tests

Datos Generales

120 7

itldettgetiad

8
Yok owD b A % b D
wwwwwwww»w
cﬁ;ﬁﬁ?é%‘@ﬁﬁ
O QGO CI
0“9"‘@ AR

(=51
[ T e |

4

L
= &

]
'» '11030
. @@@n}?@ PO
QD(@'?{“ ch‘ (“}w"\{"}
¢ &

Q“Q“O"’Q"Oe‘

g & §
e &t Al
9 «::'Qo“q,aqqg

B5TAIC WLSSPCL WBORG

65



5.2. VALORACION GENERAL.

Tabla 5.2: Valoracion General de los Tests

5.T.A.l.C. | Valoracion L.5.5.P.C.I. | Valoracion | Promedic | Nivel de Estrés BORG | Valoracion Result
1 | Deportista 1 54 s 53 1 3 Estrés Medio 11 3 2
2 | peportista 2 ag a B7 3 4 Estrés alo 13 3 s
3 | Deportista 3 a7 a4 71 2 3 Estrés Medio i1 3 5
4 | Deportista 4 as 4 =13 3 4 Estrés Alto 11 3 3
S | Deportista 5 46 4 B0 3 4 Estrés Aho i2 3 5
& | Deportista & a7 a 62 3 a Estres Ahlto E] 3 a
7 | Deportista 7 as 3 3 a 4 Estrés Alto 18 1 a
8 | Deportista 5 40 3 55 1 . Estrés Bajo 5 4 3
o | peportista © 50 a 78 3 a Estrés Alo 10 F 3
10 | Deportista 10 as a4 112 5 5 Estrés Extremo i i 2
11 | Deportista 11 4 5 oF - 5 Estrés Extremo ia r =)
12 | Deportista 12 55 > 44 1 3 Estrés Medio 5 = =]
13 | Deportista 13 ar a EE] 2 3 Estres Medio 10 3 2
14 | Deportista 14 a3 2 s1 1 2 Estreés Bajo 13 3 a
15 | Deportista 15 51 s 74 ] 4 Estres Alto is 2 s
15 | Deportista 16 51 s 79 ] 4 Estrés Alo i3 -] 2
17 | Deportista 17 30 i E7 ] 2 Estrés Bajo 13 -] 2
18 | Deportista 18 57 5 73 2 4 Estrés Alto 14 2 2
19 | Deportista 195 as 4 75 3 4 Estrés aAlto 13 3 3
20 | Deportista 20 30 i =X 4 3 Estrés Medio i5 2 a
Baremos Estres Resultados

1 Estrés Nulo Medalla de Oro s

2 Estriés Bajo Medalla de Flata 4

El Estrés Medio Medalla de Bronce 3

4 Estrés Alto Cuarto Puesto 2

5 Estres Extremo Quinto Puesto i
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5.2.1. VALORACION POR SEXO MASCULINO.

Tabla 5.3. Valoracion de los Tests Sexo Masculino

S.T.A.l.C. | Valoracion | L.S.S.P.C.l. | Valoraciéon | Promedio | Nivel de Estrés BORG | Valoracion | | Result.
1 | Deportista 1 54 5 53 1 3 Estrés Medio 11 3 2
2 | Deportista 2 49 4 87 3 4 Estrés Alto 13 3 5
3 | Deportista 3 47 4 71 2 3 Estrés Medio 11 3 5
4 | Deportista 4 45 4 86 3 4 Estrés Alto 11 3 3
5 | Deportista 5 46 4 80 3 4 Estrés Alto 12 3 5
6 | Deportista 6 47 4 62 3 4 Estrés Alto 9 3 4
7 | Deportista 7 43 3 93 4 4 Estrés Alto 18 1 4
8 | Deportista 8 40 3 55 1 2 Estrés Bajo 6 4 3
9 | Deportista 9 50 4 78 3 4 Estrés Alto 10 4 3
10 | Deportista 10 45 4 112 5 5 Estrés Extremo 19 1 2
11 | Deportista 11 54 5 97 4 5 Estrés Extremo 14 2 5
12 | Deportista 12 55 5 44 1 3 Estrés Medio 5 5 5
13 | Deportista 13 47 4 69 2 3 Estrés Medio 10 3 2
Baremos Estrés Resultados

1 Estrés Nulo Medalla de Oro 5

2 Estrés Bajo Medalla de Plata 4

3 Estrés Medio Medalla de Bronce 3

4 Estrés Alto Cuarto Puesto 2

5 Estrés Extremo Quinto Puesto 1
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Estrés Resultados
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Estrés Resultados
Estrés Nulo 0 |=0% Medalla de Oro 5 1=30%
Estrés Bajo 1 |=8% Medalla de Plata 2 |=20%
Estrés Medio 4 [=31% Medalla de Bronce 3 |=20%
Estrés Alto 6 [=46% Cuarto Puesto 3 |1=30%
Estrés Extremo 2 [=15% Quinto Puesto 0 [= 0%
TOTAL 13 TOTAL 13
Estrés Resultados
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5.2.2. VALORACION POR SEXO FEMENINO.

Tabla 5.4. Valoracion de los Tests Sexo Femenino

S.T.A.l.C. | Valoracion L.S.S.P.C.I. | Valoracién | Promedio [ Nivel de Estrés BORG | Valoracioén Result.
1| Deportista 1 43 3 51 1 2 Estrés Bajo 13 3 4
2 | Deportista 2 51 5 74 3 4 Estrés Alto 15 2 5
3 | Deportista 3 51 5 79 3 4 Estrés Alto 13 3 2
4 | Deportista 4 30 1 87 3 2 Estrés Bajo 13 3 2
5 [ Deportista 5 57 5 73 2 4 Estrés Alto 14 2 2
6 | Deportista 6 46 4 75 3 4 Estrés Alto 13 3 3
7 | Deportista 7 30 1 94 4 3 Estrés Medio 15 2 4
Baremos Estrés Resultados

1 Estrés Nulo Medalla de Oro 5

2 Estrés Bajo Medalla de Plata 4

3 Estrés Medio Medalla de Bronce 3

4 Estrés Alto Cuarto Puesto 2

5 Estrés Extremo Quinto Puesto 1
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Estrés Resultados

4 - 5
s 4
3
2 P 3
1 1
o« - 0
,_;v ..;"' l,b"’) -'.‘-_P' “p {bﬁa @"\
& & & &
& & oF & oF oF o &
Estrés Resultados

Estrés Nulo 0]= 0% Medalla de Oro 1[=14%

Estrés Bajo 21=28% Medalla de Plata 21=29%

Estrés Medio 2(=29% Medalla de Bronce 1[=14%

Estrés Alto 3(=43% Cuarto Puesto 3(=43%

Estrés Extremo 0= 0% Quinto Puesto 0= 0%

TOTAL 7 TOTAL 7
Estrés Resultados

Estres Extremo Estres Nulo Quinto Puesto Medalla de Oro
> \/- s o% \ ot

Figutq 5.5: Porcenta_jes Figura 5.6: Porcentajes de los
Numeéricos de Deportistas Resultados de Deportistas
Femeninas con Estrés Femeninas con Estrés



5.3. CORRELACION ESTRES — RENDIMIENTO GENERAL.

Se procede a la correlacion de las variables independiente (estrés precompetitivo) y
dependiente (rendimiento deportivo). La correlacion positiva comprueba la hipétesis,
la negativa la niega. Los datos arrojan una hipoétesis alternativa que no aprueba ni
niega la hipotesis principal que se explican en el cuadro con espacios en blanco.

Tabla 5.5: Correlacion Estrés-Rendimiento

Estrés
Precompetitivo Rendimiento | Hipotesis
2 -

Deportista 1

Deportista 2

Deportista 3
Deportista 4
Deportista &
Deportista &
Deportista 7
Deportista 8

Deportista 9
Deportista 10
Deportista 11
Deportista 12
Deportista 13
Deportista 14
Deportista 15
Deportista 16
Deportista 17
Deportista 16
Deportista 19
Deportista 20

G | s | B0 L s | | G 0 0 O s s s s | s |G | s |G
e | QO (BRSO s [ [0 (00 | B G G | s | [0 [ 0 | C

Hipdtesis

Hipotesis
Positivas 8|=40%
Negativas gl =40%
Alternativas 4| =20%

Figura 5.7: Porcentaje de Hipotesis

Andlisis.

Segun la tabla y el gréfico respectivo se puede comprobar que: en el 40% de los
casos la hipotesis es comprobada, en el 40% de los casos la hipétesis es negada, y

en el 20% de los casos no se aprueba ni se niega la hipoétesis.
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5.3.1. CORRELACION ESTRES — RENDIMIENTO POR SEXO MASCULINO.

Se procede a la correlacion de las variables independiente (estrés precompetitivo) y
dependiente (rendimiento deportivo). La correlacion positiva comprueba la hipotesis,
la negativa la niega. Los datos arrojan una hipotesis alternativa que no aprueba ni

niega la hipotesis principal que se explican en el cuadro con espacios en blanco.

Tabla 5.6: Correlacion Estrés-Rendimiento Sexo Masculino

Estrés
Precompetitivo Rendimiento Hipotesis
2 -

Deportista 1

Deportista 2

Deportista 3
Deportista 4
Deportista 5
Deportista &6
Deportista 7
Deportista 8

Deportista 9
Deportista 10
Deportista 11
Deportista 12
Deportista 13

-

G L fOm O | s | D | e | | | B | | s | LD
B nin|khd o o | ds | &= O |3 Jin [0
'

Hipétesis

Hipotesis
Positivas b = 39%
Negativas = 389,
Alternativas 3 = 2739,

L5

Figura 5.8: Porcentaje Hipdtesis

Analisis

Segun la tabla y el gréafico con respecto a los hombres se puede comprobar que: en
el 39% de los casos el la hipétesis se comprueba, en el 38% de los casos la
hipotesis es negada, y en el 23% de los casos no se aprueba ni se niega la
hipdtesis.
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5.3.2. CORRELACION ESTRES — RENDIMIENTO POR SEXO FEMENINO.

Se procede a la correlacion de las variables independiente (estrés precompetitivo) y
dependiente (rendimiento deportivo). La correlacion positiva comprueba la hipotesis,
la negativa la niega. Los datos arrojan una hipotesis alternativa que no aprueba ni

niega la hipotesis principal que se explican en el cuadro con espacios en blanco.

Tabla 5.7: Correlacion Estrées-Rendimiento Sexo Femenino

Estres
Precompetitivo Rendimiento Hipotesis
Deportista 1 2 4 -
Deportista 2 4 b -
Deportista 3 4 2 +
Deportista 4 2 2
Deportista 5 4 2
Deportista 6 4 3 +
Deportista 7 3 4 -
Hipotesis
Hipotesis
Positivas 3 =43%
Negativas 3 =43%
Alternativas 1 = 14%
Figura 5.9: Porcentaje Hipotesis
Analisis

Segun la tabla y el grafico con respecto a los hombres se puede comprobar que: en
el 43% de los casos la hipotesis se comprueba, en el 43% de los casos la hipétesis
es negada, y en el 14% de los casos no se aprueba ni se niega la hipétesis.
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5.4. CORRELACION ESTRES - ESFUERZO PERCIBIDO.

Se procede a la correlacion del estrés precompetitivo y el esfuerzo percibido. La

correlacion positiva que a mayor nivel de estrés, menor es el esfuerzo percibido, la

negativa lo contrario a la primera. Y por ultimo la correlacion en blanco el estrés

precompetitivo no influye en el esfuerzo percibido por el deportista.

Tabla 5.8: Correlacion Estrés-Esfuerzo Percibido

ESTRES PRECOMFETITIVO | BORG | CORRELACION

Deportista 1

3

Deportista 2

Deportista 3

Deportista 4

Deportista 5

Deportista 6

Deportista 7

|+ ]+

Deportista 8

Deportista 9

Deportista 10

Deportista 11

Deportista 12

Deportista 13

Deportists 14

Deportista 15

Deportista 16

Deportisia 17

Deportista 18

k| eh |k b |k b | =k |k | | =k
MIEIE I I 1 20 el il el Al Rl el il

Deportista 19

3]
o

Deportista 20

G s | s [ s [ D |l [ O [ s B [l | | s | | s

B G [P | o [ G [t JEn (B == b [ | = | G000 | Q0|0 |60 | L0

Correlacion

Positivas

Megativas

¥y

Alternativas

Andlisis

= B60%
=20%
= 20%

Correlacion

Figura 5.10: Porcentaje de Correlacidn

Segun la tabla y el grafico se puede comprobar que: a mayor nivel de estrés,

menor nivel de esfuerzo percibido se da en el 60% de los casos, a menor nivel de

estrés mayor nivel de esfuerzo percibido se da en el 20% de los casos, y el 20%

de los casos es alternativa es decir el estrés no influye en el esfuerzo percibido.
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5.4.1. CORRELACION ESTRES - ESFUERZO PERCIBIDO POR SEXO
MASCULINO.

Se procede a la correlacion del estrés precompetitivo y el esfuerzo percibido. La
correlacion positiva que a mayor nivel de estrés, menor es el esfuerzo percibido, la
negativa lo contrario a la primera. Y por ultimo la correlacién en blanco el estrés

precompetitivo no influye en el esfuerzo percibido por el deportista.

Tabla 5.9: Correlacion Estrés-Esfuerzo Percibido Sexo Masculino

ESTRES PRECOMPETITIVO | BORG | CORRELACION
Deportista 1 3
Deportista 2
Deportista 3
Deporiista 4
Deportista 5
Deportista 6
Deportista 7
Deportista 8
Deportista 9
10 | Deportista 10
11 | Deportista 11
12 | Deportista 12
13 | Deportista 13

=) O | | s |G [ |-

B ERENES

w | o

Cofem [ hd == [ | s =2 J00 |00 0|0 (LD |G

G [ [omjom (s [ b s | s | s |G | s

Correlacion

Correlacion
Positivas 7
Megativas 2
Alternativas 4

Figura 5.11: Porcentaje de Correlacidn

Analisis

Segun la tabla y el grafico se puede comprobar que: a mayor nivel de estrés,
menor nivel de esfuerzo percibido se da en el 54% de los casos, a menor nivel de
estrés mayor nivel de esfuerzo percibido se da en el 15% de los casos, y el 31%

de los casos es alternativa es decir el estrés no influye en el esfuerzo percibido.
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5.4.2. CORRELACION ESTRES - ESFUERZO PERCIBIDO POR SEXO
FEMENINO.

Se procede a la correlacion del estrés precompetitivo y el esfuerzo percibido. La
correlacion positiva que a mayor nivel de estrés, menor es el esfuerzo percibido, la
negativa lo contrario a la primera. Y por ultimo la correlacién en blanco el estrés

precompetitivo no influye en el esfuerzo percibido por el deportista.

Tabla 5.10: Correlacion Estrés-Esfuerzo Percibido 5exo Femenino

ESTRES PRECOMPETITIVO | BORG | CORRELACION
14 | Deportista 14 2
15 | Deportista 15
16 | Deportista 16
17 | Deportista 17
18 | Deportista 18
19 | Deportista 19
20 | Deportista 20

Gl | ol | s D s |
(ST PSR SO LT TR ST ]

Correlacion

LTEENAT
ALTERMATVAS _
o T

'\-\.\_\__H-

Correlacion
Positivas 51=T1%
Megativas 2 | =29%
Alternativas 0]=0%

Figura 5.12: Porcentaje de Correlacian
Analisis
Segun la tabla y el grafico se puede comprobar que: a mayor nivel de estrés,
menor nivel de esfuerzo percibido se da en el 71% de los casos, a menor nivel de

estrés mayor nivel de esfuerzo percibido se da en el 29% de los casos, y el 0% de
los casos es alternativa es decir el estrés no influye en el esfuerzo percibido.
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CAPITULO VI

CONCLUSIONES,
RECOMENDACIONES Y PRUEBA DE
HIPOTESIS
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6.1. CONCLUSIONES.

La investigacion realizada aporta conocimiento en un tema poco estudiado en
nuestro medio y representa una parte vital en el proceso de entrenamiento y com-
petencia deportiva. Los datos obtenidos en el proceso investigativo generan las

siguientes conclusiones.

1. La variable independiente comprueba la hipotesis en un 40% de la muestra
estudiada, esto significa que los niveles de estrés precompetitivo en los de-
portistas influyen de manera negativa en el rendimiento en el deporte de

Tae Kwon Do.

2. La variable independiente niega la hipétesis en un 40% de la muestra estu-
diada. Esto se entiende como la influencia negativa del estrés precompetiti-

vo en la consecucién de los resultados deportivos en el Tae Kwon Do.

3. La variable independiente aporta de forma ambigua en un 20% de la mues-
tra estudiada, esto significa que se ha generado una hipétesis alternativa
gue nos dice que el estrés precompetitivo no influye ni positiva ni negativa-
mente en la consecucién de resultados deportivos en la disciplina del Tae

Kwon Do.

Mientras tanto las conclusiones obtenidas solo por los deportistas masculinos

son las siguientes:

a) La variable independiente comprueba la hipotesis en un 38% de la muestra
estudiada, esto significa que los niveles de estrés precompetitivo en los de-
portistas influyen de manera negativa en el rendimiento en el deporte de

Tae Kwon Do.

b) La variable independiente niega la hipétesis en un 39% de la muestra estu-
diada. Esto se entiende como la influencia negativa del estrés precompetiti-

Vo en la consecucion de los resultados deportivos en el Tae Kwon Do.
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c)

La variable independiente aporta de forma ambigua en un 23% de la mues-
tra estudiada, esto significa que se ha generado una hipotesis alternativa
gue nos dice que el estrés precompetitivo no influye ni positiva ni negativa-
mente en la consecucidén de resultados deportivos en el deporte del tae

kwon do.

Mientras tanto las conclusiones obtenidas solo por las deportistas femeninas

son las siguientes:

a)

b)

La variable independiente comprueba la hipétesis en un 43% de la muestra
estudiada, esto significa que los niveles de estrés precompetitivo en los de-
portistas influyen de manera negativa en el rendimiento en el deporte de

Tae Kwon Do.

La variable independiente niega la hipo6tesis en un 43% de la muestra estu-
diada. Esto se entiende como la influencia negativa del estrés precompetiti-

Vo en la consecucion de los resultados deportivos en el Tae Kwon Do.

La variable independiente aporta de forma ambigua en un 14% de la mues-
tra estudiada, esto significa que se ha generado una hipétesis alternativa
gue nos dice que el estrés precompetitivo no influye ni positiva ni negativa-
mente en la consecuciéon de resultados deportivos en el deporte del Tae
Kwon Do.

4.- A traves de la investigacion se ha podido correlacionar datos importan-
tes referidos al nivel de estrés correlacionado con el esfuerzo percibido

por el deportista en el momento de la competencia. Es asi que se concluye:

A mayor nivel de estrés, menor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-
ta en el 45% de la muestra.
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e A menor nivel de estrés, mayor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-

ta en el 25% de los casos.

e Alternativamente tenemos que el 30% de la muestra se presenta ambiguo.
Esto significa que el nivel de estrés precompetitivo no influye en el esfuerzo

percibido por el deportista.

Con respecto solo a los deportistas masculinos la correlacion entre nivel de estrés

y esfuerzo percibido es la siguiente:

e A mayor nivel de estrés menor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-

ta en el 54% de la muestra.

e A menor nivel de estrés mayor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-

ta en el 15% de los casos.

e Alternativamente tenemos que el 31% de la muestra se presenta ambiguo.
Esto significa que el nivel de estrés precompetitivo no influye en el esfuerzo

percibido por el deportista.

Con respecto solo a las deportistas femeninas la correlacién entre nivel de estrés

y esfuerzo percibido es la siguiente:

e A mayor nivel de estrés menor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-

ta en el 71% de la muestra.

e A menor nivel de estrés mayor nivel de esfuerzo percibido. Esto se presen-

ta en el 29% de los casos.

e En la muestra no se presenta un resultado ambiguo. Po lo tanto no se
puede determinar que el estrés precompetitivo no influye en el esfuerzo

percibido por el deportista.
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6.2. RECOMENDACIONES.

e La variable independiente utilizada en la presente investigacion puede ser
enriquecidas, y /o sustituida por otra para observar su comportamiento fren-

te a la variable dependiente.

e Se deben realizar estudios que continien con el problema de investigacion
planteado dada la importancia y los datos interesantes obtenidos en esta

investigacion.

e Se recomienda la utilizacion de instrumentos de medicién cientificos como
los utilizados en el presente estudio que superen la utilizacion de meros

cuestionarios y escalas construidas por el estudiante.

e Se recomienda utilizar el método de Relajacion Progresiva de Jacobson
gue se propone en esta investigacion para disminuir los efectos del estrés

precompetitivo previo a una competencia.

6.3. PRUEBA DE HIPOTESIS

HIPOTESIS GENERAL

H1. El estrés precompetitivo que presentan los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la ESPE afecta negativamente el rendimiento durante las competencias.

El resultado del proceso investigativo ha permitido demostrar que el 40% de
la muestra, el estrés precompetitivo AFECTA negativamente el rendimiento
durante las competencias, mientras tanto que el 60% de la muestra el estrés
precompetitivo NO AFECTA negativamente el rendimiento durante las com-
petencias, en tal virtud SE RECHAZA LA HIPOTESIS GENERAL Y SE
ACEPTA LA HIPOTESIS NULA.
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HIPOTESIS ALTERNATIVAS

e Hal. El excesivo estrés precompetitivo provoca que los deportistas rindan

por debajo de lo esperado. Se comprueba la hipdtesis y se acepta.

e Ha2. El excesivo estrés precompetitivo si disminuye la obtencion de resul-

tados deportivos positivos. Se comprueba la hipétesis y se acepta.
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1. INTRODUCCION.

La preparacion psicolégica es fundamental e influye en el rendimiento tanto asi
gue condiciona al deportista a obtener cierto tipo de resultados que en ocasiones

no estan de acuerdo a sus capacidades.

Para combatir el estrés existen diversos métodos o técnicas que ayudan a la
reduccion o eliminacién del mismo, teniendo cada uno su base sustentada y

cientifica, las cuales aprueban la fiabilidad de cada una de ellas.

De las técnicas de relajacion, especialmente las deportivas, se ha decidido
recopilar informacién de las diferentes técnicas y se ha elegido el Método de
Relajacion Progresiva de Jacobson que ayuda a disminuir el estrés y la

ansiedad.

2. ANTECEDENTES.

De acuerdo a proceso investigativo que se ha realizado, se me permitié conocer
los diferentes sintomas que provocan el estrés precompetitivo que existen en el
club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército, el cual incide en la

obtencion de resultados de los deportistas del Club.

Con el conocimiento obtenido previamente, se plantea el método de relajacion
progresiva de Jacobson para que sea aplicado previo a una competencia y que
éste ayude a disminuir el estrés precompetitivo y asi afrontar la misma consi-

guiendo buenos resultados para el club.

3. JUSTIFICACION.

Siendo que el estrés se ha convertido en la enfermedad nimero uno del mundo,
ésta no ha dejado de estar presente en el deporte, tanto en deportes individuales

como colectivos y ha provocado mucha reaccion e interés en técnicas y métodos
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gue sean capaces de disminuir o eliminar el estrés para asi lograr un rendimiento

optimo de cada uno de los deportistas.

El Tae Kwon Do no ha sido la excepcidn ya que por la constante participacion en
competencias mantiene cierto grado de tension y estrés, previo a las mismas, lo
cual esta generando un mal desempefio y rendimiento tanto fisico y mental que

posteriormente afecta a la técnica y resultado de la competencia.

Por lo tanto el Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército cons-
ciente del estrés precompetitivo que presentan cada uno de los deportistas previo
a una competencia, establece la necesidad de tener una propuesta alternativa que
aporte al enfrentamiento de éste problema, que consiste en el método de relaja-

cion de Jacobson.

De manera que, es de mucha utilidad un estudio mas profundizado del comporta-
miento, personalidad, y capacidad mental de cada uno de los deportistas para que
esta técnica de relajacion tenga un 100% de efectividad, lo cual logrard un correc-
to rendimiento para la obtencién positiva de resultados en cada una de las compe-

tencias en las cuales se involucraran.

Para determinar que el método de relajacion progresiva de Jacobson dara los re-
sultados esperados es necesario una evaluacion constante mediante una bateria
de tests para poder asi determinar en que aspectos es necesaria mas atencion.

4. OBJETIVOS.

4.1. OBJETIVO GENERAL DE LA PROPUESTA.

e Disminuir el estrés precompetitivo de los deportistas del Club de Tae Kwon
Do de la Escuela Politécnica del Ejército.
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4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS DE LA PROPUESTA.

e Proponer el método de relajacion progresiva de Jacobson, para que con lo
datos obtenidos de los test, sea aplicable a todos los deportistas del Club
de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército.

e Mejorar los estados de pre arranque previo a las competencias en las que
participen los deportistas del Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécni-
ca del Ejército.

e Reducir los niveles de esfuerzo percibido posterior a la competencia de los

deportistas del Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del Ejército.

5. DESARROLLO DE LA PROPUESTA.

Para cumplir los objetivos de la propuesta es necesario afiadir el sustento cientifi-

Co que servira para el posterior desarrollo de la misma.

5.1. SUSTENTO CIENTIFICO DE LA PROPUESTA.

Edmund Jacobson es el creador del método de relajacién conocido como relaja-
cion progresiva. A principios de siglo concibié un método para relajarse cuya fina-
lidad era la de provocar una tranquilidad mental al suprimir progresivamente to-
das las tensiones musculares; éste método pretende un aprendizaje de la relaja-

cion progresiva de todas las partes del cuerpo.

“Jacobson descubrié que, tensando y relajando sisteméaticamente varios grupos
de musculos y aprendiendo a atender y a discriminar las sensaciones resultantes
de la tension y la relajacion, una persona puede eliminar, casi completamente,
las contracciones musculares y experimentar una sensacion de relajacion pro-
funda. La culminacién de los estudios fue la Relajacién Progresiva (1938), una
descripcion tedrica de su teoria y procedimientos. Cuatro afios antes se habia
escrito "Tu debes relajarte” como una version para no profesionales del mismo

material. Desde 1936 hasta los afios sesenta, Jacobson continudé sus investiga-
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ciones en el Laboratorio de Fisiologia Clinica de Chicago. Desde 1962, el proce-
dimiento béasico de relajacion incluyd quince grupos de muasculos; cada grupo era
tratado en sesiones que iban de una a nueve horas diarias, antes de continuar
con el grupo siguiente, con un total de 56 sesiones de entrenamiento sistemati-

C0u.24

La cantidad de horas propuestas por Jacobson para el entrenamiento de la rela-
jacion progresiva es una limitacién seria para la posibilidad de aplicacion de la
técnica.

Fue Josep Wolpe quien adaptoé la técnica como elemento de contra condiciona-
miento y la redujo a seis sesiones de veinte minutos con dos sesiones de practi-

ca diaria, en casa, de quince minutos.

"Los procedimientos de Wolpe fueron similares a los de Jacobson en cuanto a
tensar y relajar los grupos de musculos para conseguir la relajacién profunda; sin
embargo, el terapeuta en este caso dirige todos los aspectos del procedimiento a
través de instrucciones verbales presentadas durante las sesiones de entrena-
miento; los terapeutas de Wolpe empleaban la sugestion directa e incluso proce-
dimientos hipnéticos para facilitar el conocimiento de las sensaciones corpora-
les".®

La Relajacion progresiva es un método de caracter fisioldgico, orientado hacia el
reposo, siendo especialmente Gtil en los trastornos en los que es necesario un

reposo muscular intenso.

El entrenamiento en relajacion progresiva favorece una relajacion profunda con
un esfuerzo minimo, permitiendo establecer un control voluntario de la tensién y

distension que llega mas alla del logro de la relajacion en un momento dado.

24
D.A. Bernstein y T.D. Brokovec, pag.13

25 D.A. Bernsteiny T.D. Brokovec, pag.14
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Es un método que favorece un estado corporal mas energético pues favorece in-
tensamente el reposo, permite reconocer la union intima entre la tension muscular y
el estado mental tenso mostrando con claridad como liberar uno, implicando liberar
el otro; todo el cuerpo percibe una mejoria, una sensaciéon especialmente grata tras
el entrenamiento en relajacion progresiva y con la practica, la sensacion se intensi-

fica.

Es progresiva ya que que se van alcanzando estados de dominio y relajacion de
forma gradual aunque continua, poco a poco, pero cada vez mas intensos, mas

eficaces, no es un método breve, ni sus efectos los son tampoco.

Jacobson nos ensena a relajar la musculatura voluntaria como medio para alcanzar
un estado profundo de calma interior, que se produce cuando la tensién innecesaria
nos abandona, liberarnos de la tension fisica es el paso previo e imprescindible para

experimentar la sensacion de calma voluntaria.

Las zonas en que acumulamos tensidn son multiples, aprender a relajar los
distintos grupos musculares que componen nuestro mapa muscular de tension,
supone un recorrido por todo nuestro cuerpo, aunque en ocasiones no tengamos
informacion de la tensiébn que se acumula en estas zonas, no deja de ser un

ejercicio interesante y sorprendente al mismo tiempo.

La propuesta es factible debido a que el Club de Tea Kwon Do de la Escuela
Politécnica del Ejercito cuenta con los recursos tanto materiales como humanos para
una posterior aplicacion de la misma, ademas los deportistas que se encuentran en
una constante preparacion sienten necesario disminuir o anular el estrés
precompetitivo para poder afrontar las competencias y torneos en la mejor forma,

tanto fisica como mental.
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6. DESCRIPCION DE LA PROPUESTA.

La siguiente propuesta describe el método de relajacion progresiva de Jacobson, el
mismo que podré ser aplicado al Club de Tae Kwon Do de la Escuela Politécnica del
Ejército la misma que servira para disminuir el estrés precompetitivo de los

deportistas del club.

El método de relajacion progresiva de Jacobson esta conformado por 3 fases:

1. La primera fase se denomina de tension-relajacion. Se trata de tensionar y
luego de relajar diferentes grupos de musculos en todo el cuerpo, con el fin
de se aprenda a reconocer la diferencia que existe entre un estado de tension
muscular y otro de relajacion muscular.

Esto permite el logro de un estado de relajacion muscular que
progresivamente se generaliza en todo el cuerpo. Se debe tensionar varios

segundos entre cinco y diez minutos y relajar lentamente.

2. La segunda fase consiste en revisar mentalmente los grupos de musculos,

comprobando que se han relajado al maximo.

3. Latercera fase se denomina relajaciéon mental. En la cual se debe pensar en
una escena agradable y positiva posible o en mantener la mente en blanco,

se trata de relajar la mente a la vez que se continda relajando todo el cuerpo.

Para empezar con el método de relajacién, se debe colocar en una posicién
cdmoda, ya sea, en una silla, o preferiblemente echado de espaldas sobre una
alfombra extendida en el suelo, aunque también se lo puede realizar de pie, se
debe mantener la cabeza recta sobre los hombros, sin inclinarla ni hacia delante
ni hacia atras, la espalda tiene que tocar el respaldo de la silla, colocar las piernas
sin cruzarlas de manera que los pies descansen totalmente en el suelo; las manos

deben reposar sobre los muslos con las palmas hacia abajo, ésta es la posicion
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de relajacion, si se esta con ropa que puede estar apretando, es mejor soltarla

para que no entorpezca el ejercicio.

Se lo debe realizar en un lugar tranquilo para evitar las distracciones, con una
temperatura confortable, ni muy frio, ni muy caliente; un nivel tenue de iluminacién

y una posicion corporal comoda. Puede aplicarse en forma individual o colectiva.

Se empieza probando con varias respiraciones profundas de la manera que haya
resultado ser mas eficaz en el pasado para relajarse (independientemente de ca-
da deportista), cuando se las realice, se debe mantener la posicion de relajacion y

no pensar en nada mas que en el cuerpo propio de cada deportista.

El objetivo es relajar todos los musculos del cuerpo iniciando desde la cabeza hasta
las piernas, el tiempo de duracion es variable pero aproximadamente dura de 45 a
60 minutos tomando en cuenta que por cada ejercicio, la tension debe ser por un
minimo de 10 segundos y debe realizarse por cada uno, unas tres repeticiones; se
recomienda la realizacion de estos ejercicios, 2 veces por semana, durante un

periodo de 7 semanas para lograr resultados 6ptimos.
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PRIMERA FASE:
TENSION-RELAJACION

LA FRENTE

La frente es uno de los puntos donde se acumula mas facilmente la tension, y es-
to queda patente en las arrugas que se van formando en ella. Aprender a relajarla

es sencillo, pero requiere practica.

¢, Como se tensa la frente?

Se tira de las cejas hacia arriba, de forma que se marquen las arrugas. Aunque no
suele resultar complicado, algunas personas necesitan un cierto nimero de ensa-
yos antes de conseguir un nivel aceptable de tension. Es so6lo cuestion de practi-

ca.

Figura 1.1: Tensioén de la Frente

¢,Como se relaja la frente?

Segun se va acumulando tension, cada vez se sentira una mayor incomodidad en
la zona y se deseara aflojarla. Cuando se note una tensién molesta, simplemente
hay que liberarla.

Es posible que no se disipe completamente la tension las primeras veces gque se
realice este ejercicio. No hay que preocuparse, ya que con la practica se ira con-

siguiendo cada vez niveles mas profundos de relajacion muscular.
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Figura 1.2: Relajacion de la Frente

LA ENTRE-CEJA

La zona que se sitla entre las dos cejas es otro punto donde se acumulan mu-
chas tensiones.
Algunas personas que la tienen permanentemente contraida dan la impresion de

estar siempre enfadadas.

.,Como se tensa?

Hay que intentar que las cejas se junten la una con la otra, de manera que se di-
bujen arrugas justo encima de la nariz. En las primeras ocasiones se notara que
se vuelve a incrementar la tension de la parte superior de la frente, donde ya se
sentia relajacion. Con la préactica se conseguira mantenerla relajada a pesar de

estar apretando la entre ceja.

Figura 1.3: Tension de la Entre Ceja
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¢,Coémo relajo?

Al igual que con la frente. Tras un tiempo variable se ira acumulando tension y se
sentird molestias en la zona. En ese momento, simplemente hay que ir aflojando
muy lentamente, hasta sentir que en la parte de la cara que se sitia por encima

de las cejas hay una sensacion de tranquilidad y sosiego.

Figura 1.4: Relajacién de la Entre Ceja

LOS 0OJOS

No se relajan los 0jos, si no la zona que los rodea. Es un ejercicio sencillo.

¢, Como se tensa?

Hay que cerrar los ojos apretandolos con fuerza. Se formaran unas arrugas muy
similares a las "patas de gallo". Se sentira incomodidad sobre todo en la zona que
rodea los ojos y en los parpados. No hay duda que en los primeros ensayos tam-

bién se notara en la frente, pero poco a poco se ira consiguiendo mantenerla rela-

jada mientras se "tensan los 0jos".
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Figura 1.5: Tension de los Ojos

¢,Como se relaja?

Cuando se empiece a sentir una sensacion de tension se necesitara ir aflojando.
Como con la frente y el entrecejo, se destensan los musculos muy despacio. Es
bastante 16gico que los ojos queden cerrados. Hay que concentrarse en la sensa-

cion de paz que ya abarca casi totalmente la mitad superior de tu cara.

Figura 1.7: Relajacion de los Ojos

LA NARIZ

¢.,Como se tensa?

Para tensar la nariz se debe arrugarla, evidentemente hacia arriba. Al principio
resulta dificil, pero una vez que se ha visto hacerlo a alguien es un ejercicio que

no se olvida facilmente. Se sentira tension en el puente (mas o menos donde apo-
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yan las gafas) y alrededor de los aguijeritos.

¢Como se relaja?

Para relajar, se hace lo mismo que con las partes anteriores: se afloja muy despa-
cio y prestando mucha atencién a las sensaciones positivas. Como se observa, la

sensacion de "energia positiva" se va extendiendo cada vez mas por el rostro.

LA SONRISA

.,Cobmo se tensa?

Se sonrie de la manera mas forzada posible. Pero, ademas de sonreir, se debe
apretar con fuerza los labios el uno contra el otro, y ambos contra los dientes. Se
sentira la tensién en labios y mejillas fundamentalmente. Hay que recordar que se
debe procurar mantener relajadas las partes de la cara que ya has recorrido, y
gue esto solo se consigue con la practica, asi no hay que desanimarse si en los

primeros ensayos no se lo consigue.

Figura 1.8: Tensién de la Sonrisa

¢,Cémo se relaja?

Cuando se note tension, se afloja lentamente y se continla gozando de la sensa-
cion agradable que cada vez se extiende mas y mas. La caray la cabeza se van

sintiéndose cada vez mas calmadas y tranquilas.
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Figura 1.9: Relajacion de la Sonrisa

LA LENGUA

Este ejercicio no se ve, pero es muy eficaz para conseguir que la sensacion de
relajacion se extienda "hacia adentro”, asi como con caracter complementario al

de relajacion de la mandibula.
¢, Como se tensa?
Se aprieta con fuerza la lengua contra la parte interior de los dientes de la mandi-

bula superior. Se tensara la lengua, parte de debajo de la boca y musculos situa-

dos alrededor de las mandibulas.

Figura 1.10: Tension de la Lengua.

¢,Cémo se relaja?

Cuando se haya familiarizado con la tension se deberda ir aflojando muy lenta-

mente, y aprendiendo a distinguir la sensacién de tension de la de relajacion.
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EL CUELLO

Consiste en estirar los musculos del cuello hacia arriba. Se sentira tension a cada
uno de los lados de la garganta, en la nuez y también probablemente en la nuca.
Al aflojar lentamente se sentirda alivio en todas estas zonas, aunque podria suce-

der que no desapareciese toda la tension.

Para ello existen otros dos procedimientos alternativos, que no deberias utilizar si

tienes algun problema de cervicales.

PROCEDIMIENTO ALTERNATIVO 1:

¢, Como se tensa?

Deja caer la cabeza hacia delante, hasta que la barbilla esté lo mas proxima posi-
ble al pecho.

De esta forma se tensan especialmente los musculos de la nuca, que podian

haber mantenido la tension durante el ejercicio anterior.

Figura 1.11: Tension del Cuello

¢,Cémo se relaja?

Para relajar, se vuelve a llevar la cabeza a su posicion erguida normal.
Si todavia persiste un cierto nivel de tensién en las partes delantera o trasera del
cuello se podria realizar otro ejercicio que consiste en dejar la cabeza hacia atras
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hasta que se note un incremento de tension y después relajar. Pero este ejercicio

también te puede originar molestias en la zona cervical.

Figura 1.12: Relajacion del Cuello

PROCEDIMIENTO ALTERNATIVO 2:

¢.,Cobmo se tensa?

Se inclina la cabeza hacia un lado hasta que se sienta tension en la zona lateral
del cuello, y después hacia el otro. No es necesario que se fuerce la postura, sim-
plemente hay que dejarla caer, ya que el peso de la cabeza genera la suficiente

tirantez en los musculos del cuello.

Figura 1.13: Tension del Cuello

¢,Cémo se relaja?

Para relajar, nuevamente se vuelve la cabeza a su posicion normal, como siempre
muy lentamente. Se habrd observado cdmo los ejercicios del cuello son bastante

agradecidos, con ellos se nota un alivio importante de la tensién. Es porque resul-
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ta una zona especialmente conflictiva.

Figura 1.14: Relajacion del Cuello

LOS HOMBROS

.,Como se tensa?

Subir los hombros hacia arriba con fuerza, de forma que se intente tocar las
orejas con ellos. Se va a notar un importante incremento de la tension, espe-
cialmente en la zona situada entre los dos hombros, y la parte posterior del cue-
llo. Mantener la tension hasta que esta resulte molesta, pero por supuesto sin

hacerse dafo.

Figura 1.15: Tension de los Hombros

¢,Como se relaja?

Para relajar, se va dejando caer poco a poco los hombros. Probablemente éste

sea el punto del cuerpo donde mas rigidez se acumula, y podria suceder que no

101



fuese suficiente para relajarlo con un ciclo tensidn-relajacion, incluso con dos o
tres; de hecho, teniendo mucha practica a veces no se consigue un alivio total de
la zona hombros-parte inferior trasera del cuello. En estos casos, conviene ayu-
darse con un masaje bien intencionado; hay que tener en cuenta que al ir reali-
zando los ejercicios del resto del cuerpo, se va fortaleciendo la sensacion de ali-
vio y la eliminacion de las tensiones en las partes del cuerpo que ya estan relaja-
das, por lo que es probable que los hombros estén mas sueltos al terminar que

inmediatamente después de hacer el ejercicio.

Figura 1.16: Relajacion de los Hombros

Los Brazos

.,Cobmo se tensa?

Se estira el brazo hacia adelante, se cierra el pufio, y se aprieta con fuerza. En
condiciones ideales, el brazo deberia estar tan rigido que fuese practicamente
imposible doblarlo por el codo aunque ejerciesemos fuerza sobre él. Se notara
tension en los dedos, y probablemente también en la mufieca, el antebrazo y la
zona superior. Hay que recordar que, aunque se debe mantener el brazo rigido,
no se debe pasarse con la tensidén pues se podria sentir molestias mas tarde, in-

cluso después de haberlo relajado.
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Figura 1.17: Tension de los Brazos

¢,Como se relaja?

Para aflojar, se abre el pufio y se deja caer suavemente el brazo sobre la pierna.
Segun va disminuyendo la tension se notard como el codo se dobla y la sensa-
cion de paz y tranquilidad se apodera de todo el brazo, desde el hombro a la pun-

ta de los dedos.

Figura 1.18: Relajacion de los Brazos
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LA ESPALDA

La espalda es una zona en la que se acumula mucha tensién, aunque muchas
veces se es consciente de ello. Para algunas personas la postura que requiere
este ejercicio puede resultar un tanto molesta. Si ese es el caso de los deportistas,

simplemente no hay que realizarlo.

.,Cobmo se tensa?

Para tensar se debe echar el cuerpo hacia delante, doblar los brazos por los co-
dos y tirar de ellos hacia arriba y atras. Complicado, ¢no? Hay que recordar que
no se debe apretar los pufios, ya que se sentira también tension en los brazos y
ya se deben tenerlos relajados. Se sentird la molestia especialmente en la zona

situada entre los hombros y hacia la mitad de la espalda.

Figura 1.19: Tension de la Espalda

¢,Como se relaja?

Para relajar, simplemente se vuelve el cuerpo a su posicién natural. Hay que
apoyarlo nuevamente en el respaldo de la silla y dejar caer las manos a la posi-
cion inicial. El efecto de la sensacion de bienestar se va incrementando progresi-
vamente, de manera que ya es practicamente la mitad superior del cuerpo la que

se encuentra libre de tensién.
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Figura 1.20: Relajacion de la Espalda

ABDOMEN

Para tensar se puede hacer de dos formas: Meter el estbmago hacia adentro o

apretarlo poniéndolo muy duro, de ambas maneras es Uutil.

FORMA 1:

.,Cobmo se tensa?

Es la més efectiva. Se tiene que apretar con fuerza los musculos del estbmago
hacia fuera, de manera que se ponga duro, lo mas duro que se pueda sin hacerse
dafio. Asi se sentira tension casi desde donde terminan las costillas hasta una
seccion por debajo del ombligo.

Figura 1.21: Tension del Abdomen

105



¢,Como se relaja?

Aflojar en este ejercicio es casi automatico, y supone un enorme alivio. Lo Unico
gue se tiene que hacer es dejar que los abdominales vuelvan a su sitio muy len-

tamente.

Figura 1.22: Relajacion del Abdomen

FORMA 2:

.,Cobmo se tensa?

Se debe apretar los masculos del abdomen hasta ponerlos duros si esto resul-
ta dificil se puede intentar a encoger la barriga hacia adentro lo maximo que se
pueda sin hacerse dafo; este ejercicio es un poco menos efectivo, ya que se
siente un menor nivel de tension.

¢,Cémo se relaja?

Para aflojar, se hace lo mismo que en el anterior: Dejar que el estbmago vuelva a

su sitio. El alivio es inmediato.
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CINTURA

¢.,Cobmo se tensa?

Ahora lo que se tiene que apretar es la parte del cuerpo que esta en contacto con
la silla y que todavia no se ha relajado, es decir, las nalgas y muslos. Se puede
hacer de formas muy variadas, pero tal vez la méas efectiva consista en apretar la
pierna izquierda contra la derecha, desde el trasero hasta la rodilla. Al tensar se

notara coOmo se eleva en la silla.

Figura 1.23: Tension de la Cintura

¢,Como se relaja?
Para relajar se separa todo lo que se ha juntado y se baja todo lo que se ha sub-

ido. Con tanta relajacion en el cuerpo se tiene que sentir ya una agradabilisima

sensacion de tranquilidad.
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Figura 1.24: Relajacion de la Cintura

PIERNAS

El ejercicio que a todo el mundo le sale bien y que practicamente todos so-

mos capaces de realizar sin ninguna dificultad.

.,Cobmo se tensa?

Se estira la pierna todo lo que se pueda, de forma que se intente llegar con el pie
a una pared de enfrente. Se pone el muslo lo mas duro posible, y debe notarse la
tension en el mismo muslo y la pantorrilla. Se puede elegir entre poner el pie mi-
rando al frente o tirar de él hacia atras, porque en las dos posiciones se incremen-

ta mucho la tension en la pantorrilla.

Figura 1.25: Tension de las Piernas
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¢,Como se relaja?

Se afloja igual como lo que se hizo con los brazos: Relajando primero el pie y
dejandolo en una postura mas cémoda y, poco a poco, dejando caer hasta el

suelo la pierna relajada, suelta, pesada.

Figura 1.26: Relajacion de las Piernas

SEGUNDA FASE
EL RECORRIDO MENTAL

Se repasa mentalmente cada una de las partes que se han tensionado para com-

probar que cada parte sigue relajada, relajando aun mas cada una de ellas.
¢,Cobmo se hace un recorrido mental?

Es bastante sencillo ya que se conoce dos modos de realizar los ejercicios
de cada parte del cuerpo. Habia un ejercicio en el que se tensaba y otro en

el que relajaba; de esta manera se aprende a discriminar qué parte del cuer-

po permanecia tensa en diferentes momentos.
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TERCERA FASE
RELAJACION MENTAL

Finalmente se piensa en algo agradable, o algo que llame més su atencion, que
sea relajante, una musica un paisaje, etc., o bien no pensar en nada y dejar la

mente totalmente en blanco.

Figura 1.29: Relajacion Mental
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