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“LAS CARICIAS PSICOLOGICAS Y LA AUTOREGULACION DE LOS NIVELES
DE ANSIEDAD EN DEPORTISTAS DE LA FEDERACION NACIONAL DE
ESGRIMA DE GUATEMALA”

RESUMEN
Por: Carlos Alfredo Zenteno Juarez y Andrés Manuel Blanco Mejia

El objetivo general de la investigacion fue determinar la efectividad de las
caricias psicologicas en la autorregularizacion de la ansiedad en esgrimistas
proximos a competir. Se propusieron como objetivos especificos evaluar los
niveles de ansiedad en los esgrimistas de la Federacién Nacional de Esgrima para
categorizarlos segun los niveles de ansiedad rasgo y ansiedad estado
presentados antes y después del desarrollo del programa auto aplicable de
caricias psicoldgicas para la regularizacion de la ansiedad.

El estudio fue llevado a cabo con una poblacion total de 37 esgrimistas,
distribuida dentro de las categorias “cadetes” y “mayor”, siendo 21 y 16
esgrimistas, respectivamente. El enfoque fue cuantitativo, con un disefio de
primera y segunda medicion. La técnica de muestreo utilizada fue no probabilistica
y consistio en la participacion de siete esgrimistas (cinco mujeres y dos hombres)
a quienes se aplico la escala de Ansiedad de IDARE. La técnica de andlisis de
datos consistié en el analisis comparativo a partir de la aplicacion y re-aplicacion
de la escala antes mencionada, apoyada en la estadistica descriptiva.

Como resultado del estudio, no se pudo observar diferencias significativas,
entre la primera y segunda medicion, debido al periodo de tiempo entre el test, la
competencia y el retest, que fue de una semana dada la premura de la
competicion. Por dltimo, se identificd que la estructura para el disefio y desarrollo
de talleres de esta indole, debe partir de un modelo participativo y constante, que
amplie el tiempo de aplicacion de las caricias psicologicas para asi obtener
resultados eficientes y significativos.



PROLOGO

El estudio de la ansiedad en los deportistas de alto rendimiento abarca un
gran espacio en la Psicologia, y en especial la Psicologia del Deporte. La
importancia radica en el impacto que tienen los estados emocionales negativos
sobre los rendimientos en competencia y entrenamientos. Gran parte de los
fracasos en competencias se explican por problemas debidos al manejo de la
ansiedad. La investigacion fue llevada a cabo dentro de las instalaciones de la
Federacion Nacional de Esgrima, ésta fue seleccionada por un antecedente
positivo en el uso correcto de las caricias positivas; producen emociones 0

sensaciones agradables e invitan a comportarse de manera positiva.

Cualquier circunstancia humana puede verse impregnada de un
determinado nivel de ansiedad. Las situaciones de competicion deportiva, donde
el resultado obtenido y las consecuencias que se derivan del mismo, pueden
determinar el presente y el futuro como profesional del deporte (contratos,
valoracion social, continuidad, autoestima, etc.), generan en el organismo estados
de ansiedad que es preciso controlar. La mayoria de deportistas y técnicos,
cuando se tienen que enfrentar a una competicién, sienten en mayor o menor
grado un estado de nerviosismo, que puede aparecer incluso dias antes de la
propia competicién, y que, influye en el rendimiento deportivo. Los deportistas,
cuerpo técnico, directivos y personal que laboran dentro de la misma fueron
invitados a ser parte del programa que pretendié el mejoramiento del rendimiento
antes, en y después de cada competencia por esgrimista.

La ansiedad en la actividad deportiva es particularmente amplia por el hecho
de que aqui, la persona posee un antecedente considerable de carga fisica y
neuropsiquica en las sesiones de entrenamiento y competicién, estando
constantemente sometido a la actuacion de las més variadas influencias
interpersonales y ambientales. Pero con independencia del sentido positivo 0 negativo
gue pueda tener un determinado estimulo, existen algunas situaciones caracteristicas
gue contribuyen a convertir un estimulo en una situacién de ansiedad. La ansiedad

provocada por una situacion de estrés es, pues, una mezcla



de lo fisico y de lo psicoldgico, ésta es la clave, no s6lo para comprenderla sino
para derrotarla o controlarla. Por ejemplo, cuando estamos ante una situacion de
estrés competitivo como puede ser el Ultimo punto del dltimo set de un partido de
tenis; en esta situacion se alcanza un nivel de ansiedad bastante elevado, se
empieza a sentir sintomas fisicos como sudoraciones y sélo porque el cuerpo lo
ha producido automéaticamente. Se carece de control voluntario sobre el sistema
nervioso autbnomo, el cual, a su vez, controla todas estas funciones corporales
gue estan en marcha en todo momento sin que se perciba su accién. El problema
para un deportista en una situacion de estrés es que las cosas se salen un poco
de control, se desbocan, y en vez de ser automéaticas y silenciosas, esta parte de
nuestro sistema nervioso comienza a producir sensaciones que no nos agradan,

sensaciones que hemos aprendido como estresantes.

La personalidad de los deportistas ha sido uno de los temas mas
estudiados en el ambito de la Psicologia del Deporte, la dificultad para definir y
medir este constructo, ha impedido identificar el perfil de personalidad del
deportista. No obstante, la literatura existente permite mostrar algunas diferencias
de personalidad entre deportistas y no deportistas. Asi, los deportistas se
diferencian de los no deportistas en que son mas: dinamicos, optimistas, estables
emocionalmente, resistentes  mentalmente, relajados, autosuficientes,

perfeccionistas, responsables, extrovertidos y dominantes.

La relajacion restaura el equilibrio a través de ejercicios en que la mente
influye sobre el cuerpo, y éste sobre la mente, es decir, una influencia mutua, que
es una particularidad distintiva respecto a otros recursos como los medicamentos,
el ejercicio fisico o la acupuntura. A través de la historia, el hombre ha procurado
alcanzar un estado interno de equilibrio mediante practicas misticas. No es hasta
comienzos del siglo XX que se producen intentos por encontrar fundamentos
cientificos para dichas practicas. Asi se llega a los actuales métodos de relajacion.
Una caricia segun el Analisis Transaccional es el reconocimiento de la existencia
de otra persona. Los seres humanos tenemos necesidad de ser reconocidos,

valorados, apreciados y no ignorados (descalificados).



Para los investigadores, el haber realizado dicha investigacion, fue un
hecho gratificante, el darse cuenta que la preparacion psicologica en el deporte
fue bien recibida tanto por los esgrimistas como los directivos de la federacion. El
antecedente anteriormente citado, se dio en la atencion individual brindada a una
joven esgrimista, en el afio 2014, quien presenté distintos problemas de confianza,
ansiedad y autovaloracion. Dichos problemas fueron tratados de manera correcta
haciendo uso de la técnica denominada como, caricia condicional positiva,
ademas de usarse un anclaje para su mejor funcionamiento. También, fue
importante, el trabajo en conjunto con entrenador y comparfieros, quienes le

brindaron caricias fisicas, gestuales, verbales y escritas.

Ademas de esta herramienta, dentro del Andlisis Transaccional, de Eric Berne,
se utilizaron autoverbalizaciones que se daban de un estado a otro de la personalidad,
segun se dividen en A.T. como: Padre, Adulto y Nifio. Las autoverbalizaciones,
producidas, son mejor conocidas como transacciones de un estado a otro; en todos
los casos anteriores, las transacciones que fueron dadas como instrucciones a la
paciente se dieron desde el Estado Adulto del Padre, hacia el Nifio de la paciente,
ademas, las transacciones presentadas del Technos al Estado Nifio del Nifio. Cada
una de dichas transacciones, busco el mejoramiento dentro de la estructura de la

paciente, obteniendo resultados positivos.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA Y MARCO TEORICO

1.1 Planteamiento del problema

Dentro de las disciplinas del deporte, el estudio del rendimiento en deportistas
ha llegado a determinar que este se debe a una multiplicidad de factores
contingentes, los cuales se pueden reducir en tres categorias principales: técnicos,
fisicos y psicologicos. Este ultimo es sobre el cual se enfoca principalmente la rama
de la psicologia del deporte, basado en que los factores psicologicos pueden llegar a
influir sobre los factores fisicos y técnicos, pudiendo ser esta influencia de manera
positiva al potenciarlo, o bien afectando de manera negativa al poder limitar el
desempeiio real de la persona. A partir del conocimiento de esta influencia, todo
grupo deportivo de nivel profesional cuenta, dentro de su cuerpo técnico, con un
psicélogo deportivo, encargado de la preparacion a nivel mental y emocional de los
deportistas para que los tres factores contingentes puedan encontrarse en un estado

de rendimiento profesional.

Distintos autores, como Piqueras y Cassinnelo (2011) y Aragén (2006),
proponen que la ansiedad puede influir de manera considerable en el estado
psicoldgico del deportista y, por consiguiente, en su rendimiento en cualquiera de
los ambientes donde se desenvuelva, pudiendo ser ambientes cotidianos en la
vida del deportista como el lugar de entrenamiento y siendo el mas critico el de

una competencia oficial a nivel local, regional o mundial.

Al mencionar la influencia de la ansiedad, no necesariamente se realiza con un
tono negativo o bien perjudicial para el individuo, puesto que los niveles de ansiedad
considerados como “buenos” pueden ser de aprovechamiento y pueden potenciar el
rendimiento del deportista, manteniendo un éptimo nivel de concentracion y atencion,
aumentando sus impulsos a nivel nervioso, muscular y fisico; el caso contrario sucede
cuando los niveles ansiedad pueden llegar a un nivel en cual pueden ser

contraproducentes en el deportista, y estos pueden suceder en



el desempefo de un deportista antes, durante y después de una competencia, por
ejemplo; entre estos efectos contraproducentes se puede mencionar una menor
reactividad a nivel nervioso, o bien afectando la concentracion del deportista en el

aqui y ahora.

Al especificar el rendimiento deportivo y la ansiedad en el deporte de la
esgrima, es importante mencionar que este deporte se clasifica dentro de los
deportes de nivel individual y de adversario, ademas de considerarse dentro de los
deportes con requerimientos mayores en la concentracion, atencion y estado de
alerta, debido a la velocidad, técnica y armas a utilizar en cualesquiera de las
modalidades de este deporte (individual o por equipos; o bien en armas, como el

sable, florete o espada).

Al comprender la clasificacion y la descripcion de este deporte a nivel
psicoldgico, los niveles de ansiedad tienen un papel influyente, puesto que, en el
sujeto, aun en modalidad por equipos, los resultados pueden ser medidos a nivel
individual. Ademas de ser un deporte en el que el rendimiento deportivo se aplica
en tiempos relativamente cortos de tiempo; por lo tanto, la presion sobre el propio
esgrimista es mayor, siendo de especial atencion en el psicélogo deportivo los
niveles de ansiedad dentro de los tres momentos criticos del esgrimista en alguna

competencia o entrenamiento.

A nivel de la regién latinoamericana, la utilizacién del enfoque de la escuela de
Andlisis Transaccional, es importante mencionar trabajos de esta corriente aplicados
al deporte en Argentina, Per( y México, y desde la perspectiva hispanoparlante, se
incluye a Espafia dentro de los paises que aplican en gran manera este enfoque y
técnicas para la preparacion y rendimiento psicolégico del deportista, teniendo
resultados positivos (como la utilizacion de un cuerpo de psicologos transaccionales
en la seleccion olimpica mexicana, actual campeona); en el objetivo principal: la

mayor aproximacion del rendimiento éptimo del deportista.



En el contexto guatemalteco, a pesar de existir un nimero considerable de
psicologos transaccionalistas, no se tiene conocimiento de alguno que utilice
dichas técnicas en el ambito de la psicologia del deporte. Sin embargo, el
antecedente de un caso dentro de la Federacion Nacional de Esgrima —de la cual
deriva la poblacion objeto de estudio-, en el que se aplicé la técnica transaccional
de caricias psicoldgicas en una esgrimista de 16 afios de edad, la cual al instruirle,
aplicar y capacitar en la auto-aplicacion de dicha técnicas, tuvo resultados en un
periodo corto de tiempo (dos semanas), evidenciado en una competencia a nivel
nacional, donde obtuvo la maxima presea en la competencia, y las atribuciones
gue dio dicha deportista posterior a la competencia fue la utilizacidon de esta

técnica antes y durante de cada enfrentamiento en dicha competencia.

A partir de este antecedente se planted la posibilidad de generalizar dichos
resultados en los demas esgrimistas de la mencionada federacién, preguntando
primeramente cudéles son los niveles de ansiedad que presentan los esgrimistas
antes, durante y después de una competencia; al buscar generalizar los
resultados, se busco encontrar cudl es la estructura mas adecuada para el disefio

de un programa auto aplicable para la regularizacién de la ansiedad.

Acto seguido, se planted si existen diferencias significativas en el rendimiento
de los deportistas luego de desarrollado dicho programa con ellos y si estos
cambios son positivos 0 negativos. Por Ultimo, en caso de tener resultados
positivos, se buscard saber de qué manera capacitar al cuerpo técnico de los
esgrimistas sobre la aplicacion de las caricias psicolégicas y su implicacion en el
rendimiento deportivo. A partir de lo anteriormente expuesto se plantea la
interrogante de investigacion ¢ Es eficaz el programa de autoaplicacion de caricias

psicologicas para la autorregularizacion de la ansiedad durante la competencia?



1.2 Marco Tedrico
1.2.1 Esgrima

“La esgrima es un deporte de combate, donde se enfrentan dos
contrincantes, que deben intentar tocarse con un arma blanca (pero sin que el
arma posea ni filo ni punta; es decir, que no se puede cortar ni pinchar con ella).
Es el arte, mediante un conjunto de movimientos mas o menos complejos y
rapidos que combina velocidad, coordinacion, inteligencia y autocontrol, los cuales
son aspectos fundamentales para lograr el éxito en este deporte”. Es de la manera
en la que Gonzéalez Santos (Gonzélez, 2012, p. 3 - 6) lo explica en su documento

“Actividad Universitaria de Esgrima”.

La esgrima es uno de los ocho deportes incluidos en los primeros Juegos
Olimpicos de 1896 y continta en el programa de los Juegos hasta nuestros dias.
Luego se van creando la Federacion Internacional de Esgrima, las diferentes
federaciones nacionales y se va evolucionando de esa esgrima manual a la

esgrima eléctrica con la utilizacién de aparatos sefializadores de tocados

Dentro del contexto deportivo guatemalteco, la esgrima, ha tenido muy poca
relevancia, apoyo social, politico y econémico, para poder desarrollarse por ser
considerado un deporte que exige fisica y econémicamente a quienes lo practican.
Aungue el deporte se practica y la Federacion Nacional de Esgrima se ha
establecido en Guatemala desde el afio de 1,983, ha sido hasta la Ultima década
del siglo XXI, en la que por logros individuales y por equipos ha destacado y va

consiguiendo mas apoyo econdémico para su desarrollo.

Se tienen en cuenta dos aspectos importantes en la formacién de los
individuos que practican la esgrima: el punto de vista formativo que tiene para el
esgrimista y la mejora de habilidades coordinativas que este desarrollara a lo largo
de la préactica del deporte, y segundo, la esgrima destaca valores tales como el
honor, respeto y cortesia, los cuales deben de quedar manifiestos antes de

iniciado el combate y al terminar el combate, por parte de ambos deportistas.



1.2.2 Tipos de arma

“Sable: El sable es un arma que puede tocar de filo, punta y contrafilo, es decir,
con toda la hoja. El sable moderno deriva del arma que usaban antes los soldados de
caballeria. Tiene un protector en forma de cuenco, que se curva bajo la mano, y una
hoja rectangular en seccion transversal. El blanco valido del sable, es de cintura hacia
arriba, tronco, brazos y cabeza. Para diferenciar el blanco valido del no valido, los
sablistas llevan una chaquetilla metalica como en el florete, que les cubre todo el
blanco valido y una careta especial para recibir los tocados. El sable y el florete son
armas de convencion, es decir, tienen unas reglas especiales que dan el tocado a uno

u otro tirador segun la accién que hayan hecho.

Florete: Es un arma que solo puede tocar con la punta, es un arma de
estocada. El blanco donde puede tocar es el tronco, pecho y espalda. En la
cabeza, los brazos y las piernas, no es valido tocar. Para diferenciar el blanco
valido del no valido, los tiradores llevan una chaquetilla metalica que cuando se
toca con el florete hace encender una luz, roja o verde, una para cada adversario.
Si el florete toca en un blanco no valido, se enciende una luz blanca, sefialando

gue el tocado no vale. Es ligero y flexible.

Espada: La espada es el arma deportiva que se asemeja mas a la esgrima
clasica, de forma que no tiene reglas de convencion, por lo cual el aprendizaje de
su manejo es mucho mas sencillo que el sable o el florete, y su iniciacién en
competiciones es mucho mas rapida. La espada moderna deriva del espadin
francés. Es un arma destocada. Tiene una cazoleta y una proteccion de mano mas

grande” (Gonzalez Santos: 2012, 7).
1.2.3 Caricias psicolégicas

Entendemos por "caricia" en Analisis Transaccional (AT) a todo "estimulo
intencional dirigido de persona a persona, que puede ser gestual, escrito, verbal, fisico
y simbdlico y que tiene posibilidad de ser respondido por parte de quien lo recibe"

(Buck, Pearl: 2005). La palabra caricia se utiliza para nombrar cualquier acto



que implique el reconocimiento de la presencia del otro, de esa manera se
constituye una transaccion, la cual es la unidad de las relaciones sociales. Estas

pueden ser verbales y no verbales.

En el deporte, las caricias psicologicas, son brindadas por medio de los
estimulos externos que se presentan deportista durante un entrenamiento o una
competencia, y, pueden considerarse de mayor importancia si vienen dirigidas de las
figuras significativas para el deportista, como, por ejemplo: los padres, el entrenador,

compafieros de equipo y seleccion, y en un caso especial del psicologo.

Miranda Muriano (2005, p. 62) menciona que las caricias son “todo estimulo
dirigido de un ser vivo a otro ser vivo, con intencionalidad y posibilidad de

respuesta. La caricia se da como la unidad fundamental de la accién social”.
Las caricias se clasifican en:
Existen cuatro criterios para su clasificacion (Kertész, 1997):
1. Por su influencia en el bienestar (fisico, psicoldgico y social)
a. Adecuadas (Ok o sanas) aumentan el bienestar a largo plazo.

b. Inadecuadas (No Ok o malsanas) provocan malestar a corto o largo

2. Por la emocién o sensacién que invitan a sentir.

a. Positivas: invitan a emociones o0 sensaciones agradables. Son el tipo
de caricias que provocan en el sujeto que las recibe bienestar y una
elevacion de la autoestima. Producen emociones o sensaciones agradables

e invitan a comportarse de manera positiva.

b. Caricias falsas: en apariencia son positivas, pero no lo son, y

solamente buscan el extraer u obtener alguna ventaja o beneficio de cierto



sujeto mediante la adulacion y el disimular o esconder la hostilidad que

posean.

c. Negativas: invitan a emociones o0 sensaciones desagradables. es el
tipo de caricias, que, al momento de recibirlas, el sujeto suele sentirse mal.

Provocan emociones o sensaciones desagradables.
I Caricias agresivas: causan dolor, dafio moral o fisico.

il. Caricias de lastima: favorecen la desvalia personal y

disminuyen la autoestima.
3. Por los requerimientos o condiciones para darlas o recibirlas.
a. Incondicionales: se dan o reciben por el hecho de ser.
b. Condicionales: se dan o reciben por conductas objetivas.
4. Por el medio de transmision.
a. Fisicas
b. Verbales
c. Gestuales.
d. Escritas.
Combinacién y subdivision de los criterios de clasificacion (Kertész, 1997):
Ahora segun los anteriores criterios se tiene:

l. Las caricias adecuadas pueden ser:

* Incondicionales positivas: refuerzan el apoyo para vivir incondicionalmente,

transmitidas casi siempre por el contacto fisico.



* Incondicionales negativas: expresiones sinceras emitidas por el Nifio
natural, que expresa francamente emociones auténticas. Permite terminar con

relaciones negativas.

+ Condicionales positivas: son los elogios y premios por los comportamientos
efectivos y éticos.

» Condicionales negativas correctivas: son adecuadas cuando corrigen la
conducta indeseable, pero sin atacar la autoestima.

Il. Las caricias inadecuadas pueden ser las siguientes:

* Incondicionales seudopositivas o maniacas: son perjudiciales por su

grandiosidad, incitando a asumir riesgos no calculados, a sobrevalorarse.

* Incondicionales negativas agresivas: atacan la misma existencia o esencia
de la persona.

» Incondicionales negativas de lastima: aparentemente conllevan afecto, pero

s6lo fomentan desvalimiento y disminuyen la autoestima, sin aportar nada til.
+ Condicionales seudopositivas: refuerzan comportamientos indeseables.

« Condicionales agresivas: pretenden controlar conductas indeseables, pero son

siempre inadecuadas por disminuir la autoestima y la confianza en si mismo.
» Condicionales negativas de lastima: dadas por el Padre Nutritivo No OKk.
« Caricias mixtas: son realmente caricias agresivas, disfrazadas de positivas.

» Falsas positivas: son caricias deshonestas para buscar algunas ventajas,
como la adulacion.

Las caricias que comunmente son las mas conocidas son: caricias externas e
internas. Las externas son estimulos sociales que provienen de otros. Las caricias

externas llegan de cualquier canal sensorial: visual, tactil, auditivo, olfativo, etc.,
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teniendo cada persona un canal preferido. Las internas son un caso particular de
las comunicaciones entre los estados del Yo, dialogos internos o la autorrepeticion
de estimulos provenientes del exterior. Es una “auto-caricia”, pues las caricias

internas se originan en el plano social siendo la base de la autoestima.

Los tipos de caricias que utilizaremos, son las caricias internas, ya que
estas utilizan el método de la autoverbalizacion o la autoinstruccion, los cuales son
una técnica utilizada en la Psicologia del Deporte, que proviene del enfoque
Cognitivo-Conductual, para que el deportista, se automotive y se indique de

manera positiva en lograr una meta u objetivo.
1.2.4 Ansiedad

Es la respuesta del organismo a un estado de tensidn excesiva y permanente
gue se prolonga mas alla de las propias fuerzas del sujeto, manifestandose a través
del plano fisico, psicolégico y por la conducta, hasta el punto de que el deportista con
ansiedad se encuentre al borde del agotamiento por el sobreesfuerzo constante, la
tensibn emocional, el agotamiento, permanentemente desbordado y sobrepasado

arrastrando un cansancio cronico (Nalvet, 2012).

Los deportistas con ansiedad no descansan, estan constantemente
pensando qué 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
ansiedad tienen una tensién constante que afecta a todo el individuo y a la gente

gue vive a su alrededor.

Lo primero que se observa en ellos, es que siempre estan alerta porque se
agobian con facilidad teniendo bajo nivel de glucosa en sangre, descargas
masivas de adrenalina. La fase de resistencia que se produce cuando ya ha
alcanzado una cierta adaptacién a esa sobrecarga prolongada, el individuo se
acostumbra a llevar ese ritmo. Finalmente, se va a dar la fase de agotamiento que

aqui el sujeto se derrumba y fallan todas las estrategias de adaptacion.



En cualquier circunstancia de la vida cotidiana, se puede manifestar un
determinado nivel de ansiedad. Se estima que mas de un 20% de la poblacién
mundial padece de algun sintoma relacionado con la ansiedad sin saberlo
(Fundacioén Universidad-Empresa, 1995), el deporte no es una excepcion. Cuando
se practica un deporte 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 haya realizado mejor una actividad
que la vez anterior, 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
antecedente considerable de carga fisica y neuropsiquica en las sesiones de

entrenamiento y competicion, estando constantemente sometido a presiones.
1.2.5 Ansiedad y estrés segun la edad

A pesar que las personas experimentan ansiedad durante gran parte de su
vida, pueden describirse tres etapas en el desarrollo del ser humano en relacion a

la percepcién de la ansiedad (Aragon, 2006):

+ De 15-20 afios: la ansiedad y el estrés son debidos a la inexperiencia y la
juventud.

+ De 20-28 afos: se da una estabilizacion.

+ De 28-34 afios: Aumento de ansiedad y el estrés por la percepcion de

pérdida de capacidad de ejecucion y fin de la vida deportiva.
1.2.6 Ansiedad y estrés segun el sexo

Asimismo, Aragon (2006) describe también diferencias en la

experimentacion de los niveles de ansiedad segun el sexo:
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- Hombres: La ansiedad de rasgo es menor y la ansiedad de estado es

mucho mayor.

- Mujeres: La ansiedad de rasgo es mayor y la ansiedad de estado es

bastante menor.
1.2.7 Niveles de ansiedad en el deporte

Primeramente, es importante que los deportistas conozcan su deporte y
sepan regular su grado de activacion segun la tarea a realizar para que su
rendimiento sea Optimo. Segundo, las personas difieren unas de otras; hay
personas que requieren un alto grado de activacioén para rendir al maximo y, en
cambio, otras pueden rendir de igual manera con niveles bajos. Tercero, hay
caracteristicas personales y de la tarea que generan ansiedad y es importante

conocerlas. Estas son:

* Importancia del evento.

Incertidumbre.
+ Escasez de tiempo.
* Cambios en la rutina.

Estos anteriormente mencionados, son los actos determinantes que
generan ansiedad en el deportista; por tanto, los niveles de ansiedad manejados

por los deportistas pueden ser (Aragon, 2006):

- Leve: comunmente dentro del contexto deportivo, se conoce como el “area
de confort” en la que se desarrollan los deportistas. Es un nivel que los

mismos manejan por su cotidianidad.

- Moderado: se pierde la vision mas amplia y se centran solo en la causa de la
ansiedad. Puede que no sea capaz de prestar atencién, como de costumbre, y

aungue su campo de percepcion es mas estrecha, que todavia son capaces
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de resolver un problema. Niveles leves y moderados de ansiedad se
consideran normales.

Severo: este se convierte en patologico, para los deportistas parece
imposible la resolucién de problemas durante la competencia, la atencion
esta totalmente dispersa; lo que muchas veces ocasiona la pérdida de las
mismas Yy posteriores problemas con compafieros, cuerpo técnico,

entrenador, etc.

El proceso en el que se producen los sintomas de cualquiera de los tres tipos
de ansiedad anteriormente mencionados, se evidencia en el siguiente circulo

vicioso mencionado por Aragon Arjona (2006):

Hace que ﬁ Una

situacion de
empeoren

estrés

los sintomas .
competitivo

Temor a los Sintomas de

sintomas i ~la ansiedad

1.2.8 Caracteristicas Personales del Deportista

La subjetividad de cada deportista sufre distintas afecciones entorno a los
altos o bajos niveles de ansiedad que presente, nos basaremos en evaluar los
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niveles altos de ansiedad que son manejados de manera incorrecta o perjudicial

para cada deportista.

Las caracteristicas que primordialmente son consideradas para los
deportistas son: el nivel de ansiedad rasgo y autoestima. Estas se encuentran en
el escalafbn maximo, por la trascendencia e importancia que tienen en toda
actividad fisica-deportiva que realice el esgrimista y/o cualquier otro individuo que

desarrolle este tipo de dinamismos.

Ademas, estas caracteristicas, acompafian al deportista a lo largo de su
carrera e incurren y se manifiestan mientras se desarrolle su competitividad. Con
ansiedad — rasgo, se refiere, segun Spielberg (1970, p. 1) “a las diferencias
individuales, relativamente estables, en la propension a la ansiedad, es decir, a las
diferencias entre las personas en la tendencia a responder a situaciones
percibidas como amenazantes con elevaciones en la intensidad de la Ansiedad-
estado.” (Spielberg, 1970).

1.2.9 Estrés

En la actividad deportiva, se requiere de mucha técnica y es imprescindible
estar en forma fisica, pero en competicion, es necesario disponer de habilidades
para el control mental y emocional. Dependiendo de las caracteristicas de cada
deporte hay que reconocer los factores de eficacia y de riesgo, entre ellos se
encuentra los factores limitadores que se manifiestan por medio del estrés, este
puede llegar a provocar bloqueos fisicos (inmovilidad, tensién, rigidez, etc.),
emocionales (nervios, frustracién, miedo, etc.) y mentales (pensamientos de

incapacidad, de rendicion, etc.).

McGrath (1970), define a este término como “desequilibrio sustancial entre
la capacidad de demanda (fisica y/o psicologica) y la capacidad de respuesta, en
condiciones en las que el fracaso en la satisfaccion de dicha demanda tiene
consecuencias importantes”. Por lo tanto, la definicion que se debe establecer del

estrés; es que este es un proceso natural y voluntario pero que se convierte en
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negativo cuando no se es capaz de responder a las demandas medioambientales,
logrando provocar que la percepcion que se tiene del este concepto provoque
niveles de ansiedad, estado que conduce a la pérdida de concentracién y aumento
de la tension fisica o muscular que el deportista manifiesta en el momento de un
entrenamiento 0 en una competencia que sea de manera relevante y significativa
dentro de los estdndares del competidor, asimismo, esto produce consecuencias

negativas al individuo (auto-valoracion negativa y miedo al qué diran).
1.2.10 Psicologia del deporte

Es un area de la Psicologia Aplicada, cuyo objeto de estudio es el
comportamiento en el ambito de la actividad fisica y el deporte. Como lo sefiala
Vinueza Tapia (2008, p. 3) “la Psicologia del Deporte se basa en los conceptos y
en el marco tedrico- practico de la Psicologia General, en ese aspecto, el punto de
partida es siempre la Psicologia como Ciencia. Una gran proporcion de la literatura
actual sobre Psicologia del Deporte se basa en dos aspectos de la actividad
deportiva: personalidad y motivacion.

El campo de estudio y aplicacién de la Psicologia del Deporte es tan vasto y
admite numerosos enfoques y metodologias, que no se puede reducir al simple
andlisis de la personalidad y la motivacion, y menos aun de una motivacion que
solo se presume consciente, por lo cual se torna imprescindible el abordaje de los
aspectos inconscientes de la personalidad del deportista, que influyen sobre el
aspecto motivacional y que sélo son posibles de abordar con la debida formacién
académica para ello por parte de un profesional de la salud mental idéneo,

calificado y especializado.

El rol que debe de manejar el psicélogo del deporte, en su ambito laboral,
es el de aplicar los conceptos teoricos y el quehacer empirico, el cual, debe
desarrollarse por medio de los alcances de sus funciones, la forma de intervencién
con los deportistas, y esta debe de diferenciarse de las funciones del entrenador.
El trabajo de estas dos figuras debe de ser complementarios y no sustitutivos, ya

gue esto generaria un conflicto en el desarrollo psicosocial en el deportista.
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“‘Cuando un deportista fracasa, o logra resultados decepcionantes o0 no
hace realidad sus propias expectativas o las de otras personas, en esta situacion
se halla a menudo implicado en su subjetividad el entrenador, por lo cual, esta
mutua cohesion entre ambos, hace que la mirada o el analisis situacional se hallen
tefiidos de la historia personal de cada uno, y de la historia comun de ambos, lo
qgue va en detrimento de un analisis objetivo de lo que pueda estar condicionando

o favoreciendo ese fracaso” (Vinueza, Tapia: 2008, pp. 4 — 6).
1.2.11 Autorregulacion de la ansiedad

Se refiere al despliegue de las diversas y heterogéneas estrategias
disefiadas para influir en qué emociones se tienen, cudndo se experimentan y
expresan, es importante también reconocer que autorregularse es un método que
se debe ensefiar de manera correcta, para que al momento de aplicarse no sea

perjudicial para quién la practique.

La autorregulacién emocional, entendida como “la capacidad de provocarse
deliberadamente una emocion, aunque esta sea desagradable” (Goleman, 1999
p.53), constituye un punto fuerte de la personalidad humana, aunque no todo el
mundo hace uso de la autorregulacién de sus emociones de forma eficiente. En
este aspecto cobra especial importancia el término de competencia emocional, el

cual implica la posibilidad de elegir como expresar los sentimientos.

Este método serd aplicado por medio de la autoverbalizacién, una técnica
gue es utilizada para el control mismo de emociones que posee el individuo,
ademas de influir directamente en las acciones que éste realice. En la disciplina de
la esgrima es fundamental el manejo de las emociones y la ansiedad, ya que éste
es un deporte individual, por ende, la ansiedad puede provocar emociones
negativas que serian perjudiciales para el deportista durante la competencia y/o

entrenamiento.
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1.2.12 Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado - IDARE

Este inventario de ansiedad evalia dos formas relativamente
independientes de: la ansiedad como estado (condicion emocional transitoria) y la
ansiedad como rasgo (propension ansiosa relativamente estable), este inventario
es autoaplicable. Su objetivo inicial era determinar la existencia de cuadros de
ansiedad en personas “normales” en edad adulta, sin embargo, ha resultado util

para establecer diagnosticos en el ambito del deporte.

“Aplicacién: evidentemente, en todas las escalas que son autodescriptivas,
como ésta, el sujeto puede tergiversar la informacion, por lo que se necesita un
buen rapport, de manera que el sujeto describa sus verdaderos sentimientos y
comportamientos. Por otro lado, es necesario que el sujeto tenga una escolaridad
de 9°. Grado para que pueda comprender las proposiciones cuando se aplica de
manera autoadministrada. No obstante, es posible utlizarla de manera
heteroaplicada (el examinador lee los items y las alternativas de respuestas) en
cuyo caso se ha utilizado con éxito en pacientes con menos escolaridad, ancianos
con deterioro cognitivo leve, pacientes ingresados en unidades de cuidados

intensivos, etc.

Areas de aplicacion: ha sido sometido a numerosos procesos de validacion
y es una de las pruebas que mas se utiliza actualmente para la evaluacion de la
ansiedad, tanto en personas "sanas", como en pacientes psiquiatricos y personas
con problemas de enfermedades crénicas o dolor. Se reportan numerosos
estudios en contextos clinicos en los que usualmente es complicado realizar una
evaluacion psicoldgica, como son las unidades de cuidados intensivos, los salones
de operaciones, el paciente encamado, etc.” (Fundacion Universidad-Empresa
Madrid: 1995: p. 23 — 30).
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CAPITULO II
TECNICAS E INSTRUMENTOS
2.1 Enfoques y modelos de investigacion

El enfoque de investigacion fue cuantitativo, de primera y segunda
medicién. Al ser integrador y conservar los procesos de muestreo, recoleccion y
analisis de datos; manteniendo la confiabilidad y validez de datos sobre la utilidad
y una comparacion pre y post al desarrollo del programa. La obtencion de datos
empiricos junto a los subjetivos que es la percepcion del deportista en relacion a la
ansiedad que experimenta permite un analisis mas profundo acerca de las
utilidades del programa, asi como una critica para mejorar la presentacion de los
contenidos del programa a aplicar. Ademas, el enfoque permite una descripcion

del fenbmeno, ademas de obtener la mayor objetividad de este.
2.2 Técnicas de muestreo

Se utilizé un muestreo no probabilistico, por conveniencia a los objetivos de
investigacion. Se trabajé con la categoria “Cadetes” con la participacion de 7
esgrimistas, pues los esgrimistas de categoria “Mayor” se encontraban en un
campeonato centroamericano durante el trabajo de campo. Son criterios de
inclusion gue los esgrimistas fueran afectados negativamente por los niveles de

ansiedad que experimentan estos.
2.2.1 Técnicas de recoleccion de informacion

« Evaluacion psicologica: se define como un proceso de recogida de informacién
dirigida por un psicélogo especializado, por medio de diferentes técnicas y
herramientas (test y entrevistas). A los esgrimistas, de la categoria
“Cadete”, se les evalué una semana antes de los Juegos Departamentales
Nacionales, y fueron reevaluados, 24 horas después de que se llevo a cabo
dicha competencia.
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2.2.2 Técnicas de analisis de informacioén
Andlisis comparativo

Dicho andlisis se elaboré a partir de la tabulacion y posterior realizacion de
graficas de datos que arrojan la medicién de la escala de ansiedad de IDARE,
antes y después de desarrollado el programa de auto aplicacion de caricias
psicolégicas. Dicha comparacion mostrara la funcionalidad de la técnica de las
caricias psicologicas en la autoregularizacion de los niveles de ansiedad del
esgrimista, pudiendo también observar si existen cambios significativos en los

niveles de ansiedad.
2.3 Instrumentos
Escala de ansiedad de IDARE:

La escala de Ansiedad — rasgo consiste en 20 afirmaciones en las que se
pide al sujeto describir como se sienten generalmente. Esta escala también
consiste en 20 afirmaciones pero las instrucciones requieren que los sujetos

indiguen como se siente en un momento dado.
Programa Autoaplicable de caricias - BZ

Programa disefiado para capacitar y brindar herramientas, tanto al cuerpo
técnico como al esgrimista en la preparacion psicologica, especificamente en el
control de la ansiedad. Es una herramienta funcional durante entrenamientos y el

periodo completo de competencias.
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2.4 Operacionalizacion de Objetivos

OBJETIVO (S) OBJETIVOS ESPECIFICOS TECNICAS INSTRUMENTOS
GENERAL (ES)
Determinar la Evaluar los niveles de ansiedad
efectividad de las en los esgrimistas de la Evaluacion Escala de Ansiedad de
caricias Federacion nacional de Esgrima Psicolégica IDARE
psicologicas en la para categorizar a los deportistas
autorregularizacion segun los niveles y rendimiento
de la ansiedad en presentados pre y post
esgrimistas competicion.
préoximos a Disefar y desarrollar el programa Planificacion de Taller (3)
competir. auto aplicable de regularizacion Taller Instructivo para Auto

de la ansiedad BZ con los

deportistas.

Participativo

Aplicacion de Caricias

Psicoldgicas

Evaluar el nivel de ansiedad de

los deportistas, dos semanas Evaluacion Escala de Ansiedad de
después de auto aplicar las Psicoldgica IDARE
caricias positivas.

Analizar las diferencias entre

resultados antes y después del Analisis Grafica de Barras
desarrollo del programa auto| Comparativo

aplicable de regularizacion de la

ansiedad BZ.

Capacitar a entrenadores y

cuerpo técnico-deportivo en la Taller Planificacion de Taller

utilizacion de caricias psicolégicas
positivas en deportistas de la

federacién nacional de esgrima.

Participativo
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CAPITULO Il

PRESENTACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

3.1 Caracteristicas del Lugar y de la Muestra
3.1.1 Caracteristicas del Lugar

La institucion deportiva que facilité la investigacion dentro de sus
instalaciones fue la Federacién Nacional de Esgrima de Guatemala, ubicada en 12
avenida y 25 calle de la Zona 5, ler. Nivel. Es la institucibn que reune a los
deportistas federados de las distintas Asociaciones Deportivas de Esgrima
alrededor de Guatemala. La federacién, asimismo posee limitaciones econdémicas
y deportivas, en su mayoria por no poseer un entrenador por especialidad. Recibe

diariamente aproximadamente 75 sujetos, que practican este deporte.
3.1.2 Caracteristicas de la Muestra

Esgrimistas federados pertenecientes a las categorias Mayor y Cadetes,
siendo un total de 7 esgrimistas seleccionados. Cada uno de los esgrimistas que
fueron parte de la investigacion, provienen de distintos Departamentos de

Guatemala, El Progreso y Chiquimula, siendo cinco, dos y uno, respectivamente.

3.2 Presentacion Y Andlisis De Resultados

Tabla No. 1

Género De La Muestra

Género f %

F 5 71%
M 2 29%
Total general 7 100%
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Tabla No. 2

Escolaridad
Escolaridad F %
Bésicos 2 29%
Diversificado 4 57%
Universitario 1 14%
Total general 7 100%
Tabla No. 3
Ocupacion
Ocupacion F %
Estudiante y
Deportista 7 100%
Total general 7 100%

Resultados De Ansiedad Como Estado En Test Y Re-Test (R.T.) Del Inventario

IDARE
Tabla No. 4
Ansiedad Estado Ansiedad Estado (R.T.) Diferencia (Pts.)
H.C. 46 44 2
P.J. 31 33 2
D.H. 32 28 4
W.H. 27 26 1
M.L. 33 28 5
L.V. 32 29 3
Y.M. 36 29 7
Total: 27

X=3
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Resultados De Ansiedad Como Rasgo En Test Y Re-Test (R.T.) Del Inventario

IDARE
Tabla No. 5
Ansiedad Rasgo Ansiedad Rasgo Diferencia (Pts.)
(R.T.)
H.C. 36 34 2
P.J. 29 22 7
D.H. 23 16 7
W.H. 36 31 5
M.L. 30 16 14
L.V. 24 25 1
Y.M. 36 25 11
Total: 47

X=6.71

Los resultados muestran una disminucion en los casos considerados como la
ansiedad rasgo de los evaluados. Se define ansiedad rasgo como el caracteristico
estilo o tendencia temperamental a responder todo el tiempo de la forma, sean
circunstancias estresantes o no. De esta manera se puede mostrar que la
propension a estados de ansiedad que puedan afectar negativamente al sujeto
muestra una baja en el 86%, y siendo nuevamente considerados el 71% de estos
un nivel bajo de ansiedad-rasgo; por otra parte, existe un caso con un alta en
ansiedad-rasgo, aunque no tiene efectos a considerar en su categorizacion como
nivel bajo. Es necesario agregar que existe una baja de casos del 14% de
ansiedad-rasgo en nivel medio. De tal manera que la Autoaplicacion de las
caricias psicologicas tiene efectos positivos en los factores de personalidad del
deportista para afrontar la ansiedad y ademas siendo estos resultados a corto
plazo, de tal manera que las caricias psicolégicas tienden a disminuir la

propension a la ansiedad de los esgrimistas.
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3.3 Andlisis General

A partir del concepto de autorregulacion de la ansiedad, es importante
mencionar que la efectividad y la eficiencia de las estrategias utilizadas dependen de
la adaptacion a cada caso, ya sea en un individuo o grupo; asi como de la calidad de
la autoverbalizacién; de manera que el disefio del instrumento fue adecuado segun las

frases o gestos a los que los mismos esgrimistas se mostraron mas afines.

A partir de estas consideraciones, la primera evaluacion del inventario IDARE
mostré que la mayor parte de los esgrimistas se encontraron en un estado de
ansiedad, con implicaciones negativas en su rendimiento, esta evaluacion fue
llevada a cabo una semana antes de los Juegos Departamentales Nacionales de

la Federacion de Esgrima durante la segunda semana de noviembre.

Al momento de realizar la primera evaluacion a través de la prueba IDARE, pudo
determinarse en los dos rubros que analiza la prueba (ansiedad-rasgo y ansiedad-
estado) resultados diversos; la mayoria de los sujetos de prueba se encontraba en
niveles de ansiedad moderadas o altas, siendo 14.29% (1) y 85.71%

(6), respectivamente, esto en el caso de los niveles de ansiedad-estado; en cuanto
a la ansiedad-rasgo, el 28.57% (2) mostraban un nivel bajo y el 71.43% (5)
mostraban niveles moderados. El primero de los rubros, mostré que los sujetos se
encontraban bajo una situacién estresante y esta misma situacion provocaba en
ellos niveles de ansiedad que afectarian negativamente en su rendimiento. En el
caso de la ansiedad-rasgo, los resultados mostraron que la mayoria de
participantes podrian verse afectados en el futuro dado que este rubro examina el
caracteristico estilo o tendencia temperamental a responder todo el tiempo de la

forma, sean circunstancias estresantes o no.

A partir de las necesidades de los deportistas y tomando en cuenta el
contexto de la disciplina deportiva que practican, al ser un deporte individualizado,
el no contar con los suficientes recursos o herramientas para afrontar la ansiedad

repercute en mayor grado y de forma negativa en su competitividad.
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Cabe destacar que el disefio del programa auto aplicable fue especifico para los
entrenadores y cuerpo técnico de los esgrimistas, incidiendo en la apertura hacia
la utilizacion del programa. También se observo que el uso de esta técnica hacia
si mismos y hacia sus compafieros, fue una manera de intercambiar multiples
fuentes de estas caricias, pudiendo integrarse las otras dos areas psiquicas
(Padre y Nifio) a través de la visualizacidon sobre el recuerdo de buena ejecucion o
la visualizacion enfocada hacia la capacidad de correccion, pudiendo lograr
caricias psicologicas hacia emociones positivas (Nifio) y el autorreconocimiento
hacia la capacidad de lograrlo o repetirlo (Adulto); esto, considerando que las
caricias psicologicas son cualquier estimulo intencional dirigido de persona a

persona, sea gestual, escrito, verbal, fisico y simbdlico.

A partir de los resultados, se llevo a cabo un taller participativo en dos sesiones:
una dirigida a los deportistas y luego una segunda dirigida al cuerpo técnico de la
federacion de esgrima. La finalidad del primer taller fue la estructuracion y la
capacitacion del programa autoaplicable de regularizacién de la ansiedad BZ; este
taller conté los aportes de frases de los deportistas, los cuales eran necesarios para la
correcta aplicacion del instrumento y se complemento la informacion con los datos

obtenidos en el segundo taller de capacitacion del programa con el cuerpo técnico.

Durante la aplicacién de las caricias a través de una visualizacion y anclaje,
los participantes argumentaron sentirse mas relajados, incluso mostrando
congruencia de esto con su lenguaje no verbal. Los participantes utilizaron las
frases e imagenes que habian propuesto como caricias positivas, lo cual daba una

aplicacion personalizada para los esgrimistas.

La segunda evaluacion (re-test) fue llevada a cabo un dia después de
finalizada la competencia antes mencionada, durante el entreno post-competencia,
mostrando una situacion real de ansiedad para los esgrimistas y reevaluando
después de esta. Algunos de los competidores se mostraban afectados aun por
los resultados no satisfactorios para ellos por el desempefio mostrado en la
competencia, otros mostraron satisfaccion en sus propios resultados analizando
puntos a mejorar de su desempefio durante el mismo.
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Los datos arrojados en el re-test de ansiedad-estado mostraron bajas no
significativas, con un promedio de tres puntos de baja, segun los datos; esta
perspectiva muestra que el cambio en la ansiedad presente en ellos no tenia
efecto inmediato en los deportistas, destacando de esto el poco tiempo que se
tuvo para la reevaluacion. En cuanto a la ansiedad-rasgo, se observan bajas
significativas en los resultados, con un promedio de 6.71 puntos. De esta manera
se puede mostrar que la propension a estados de ansiedad que puedan afectar
negativamente al sujeto muestra una baja en el 86%, y siendo nuevamente

considerados el 71% de estos un nivel bajo de ansiedad-rasgo.

Por otra parte, existe un caso con un alta en ansiedad-rasgo, aunque no
tiene efectos a considerar en su categorizacion como nivel bajo. Es necesario

agregar que existe una baja de casos del 14% de ansiedad-rasgo en nivel medio.

La mayor baja observada en ansiedad-rasgo, permite hacer una hipotesis
importante para futuras investigaciones: que los efectos positivos ya observados a
corto plazo puedan afianzarse, o bien aumentar en el mediano y/o largo plazo, esto
conforme a la continuidad del programa, puesto que los instrumentos transaccionales
son situacionales, tienden a tener este efecto inmediato en los individuos o grupos. De
tal manera que la Autoaplicacion de las caricias psicoldgicas tiene efectos en los
factores de personalidad del deportista, siendo estos positivos y como ademas siendo
estos a corto plazo, de tal manera que las caricias psicoldgicas tienden a disminuir la

propension a la ansiedad de los esgrimistas.

Dentro de las limitaciones encontradas dentro del estudio, siendo pocas, se
resaltan dos. La primera de ellas fue la dilacion en la concesién de permiso para
trabajar con los esgrimistas; dado que es una institucién estatal, esta serie de
permisos son obligatorios y requieren un proceso protocolario que llegé a tener una
extension de dos meses, pues el permiso tenia que ser autorizado por la junta
directiva de la Federacion Nacional de Esgrima, reuniones que eran celebradas una
vez al mes. La segunda fue la proximidad de la competencia antes mencionada, lo
cual requiri6 de un trabajo arduo y apresurado durante la semana anterior a la
competencia, esto a pesar de acompafar a los deportistas el dia de la competencia.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

Como resultado del estudio, no se pudo observar diferencias significativas,
entre la primera y segunda medicion, debido al periodo de tiempo test-

competencia-retest que fue de una semana.

En cuanto a la Ansiedad-Estado, no se observan diferencias significativas a
corto plazo, dado que la baja en la puntuacién del inventario no fue mayor a tres
puntos en promedio, ni cambiando la categorizacién de los niveles de ansiedad

presentes evaluados, teniendo solamente un caso en este rubro.

En otro aspecto, la aplicacion del programa tiene mayores efectos en la
disminucién de la ansiedad-rasgo; los deportistas tuvieron una mayor diferencia
promedio de puntos (6.71 pts.) y observando casos de recategorizacion de
ansiedad moderada a baja, representando el 43% de la muestra, asi como dos
casos sin categoria alguna, aunque a puntuacién limite a la categoria bajo. Esto
es evidencia para explicar que las Caricias Psicologicas pueden tener efectos a
mediano plazo para futuras competencias; esto debido a que la ansiedad-rasgo
representa la caracteristica, estilo o tendencia temperamental a proximas

respuestas a situaciones estresantes.

Por ultimo, se identifico que la estructura para la realizacion de talleres de esta
indole debe ser a partir de un modelo participativo y constante para obtener
resultados eficientes y significativos, ampliando mas el tiempo el tiempo de

desarrollo y aplicacion de las caricias psicologicas.
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4.2 Recomendaciones

* Re-evaluacion por parte de los investigadores a los esgrimistas para poder
afirmar si los resultados positivos son consistentes en el tiempo, ademas
siempre tomando en cuenta la participacion del cuerpo técnico y de los mismos
esgrimistas, porque conocen de mejor manera el contexto en el cual se

desenvuelven.

* La ansiedad estado, podra disminuir de manera significativa, si las caricias son
autoaplicadas por los deportistas durante los momentos criticos de
competencia junto a otras técnicas que sean de utilidad para el esgrimista.

« En cuanto a la ansiedad rasgo, los esgrimistas deben llevar a cabo
entrenamientos psicolégicos, en donde la autoverbalizacion se lleve a cabo

peridodicamente, para que el dominio de habilidades psicolégicas mas estables.

» Continuacion del autoentrenamiento de las caricias psicolégicas, para que se
observen mejores resultados a largo plazo, y de dicha manera se beneficien

para la competencia; tanto para psicol6gos, cuerpo técnico y deportistas.
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