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Programabasado en mindfulnesspar alareduccién delaansiedad precompetitivaen deportistas
deartesmarciales

Mindfulness-based program for thereduction of precompetitiveanxiety in martial artsathletes
Danid Trujillo-Torrealva, Mario Reyes-Bossio
Universidad Peruanade CienciasAplicadas (Pert)

Resumen: El objetivo del presente estudio fue examinar € efecto de un programade intervencion con componente mindfulness parala
reduccion de la ansiedad precompetitiva, € cual fue adaptado de programas que han demostrado su €eficacia. La intervencién estuvo
compuestapor 12 sesionesde 1 horadeduracion. Participaron en € estudio 33 deportistasde artesmarciales (M = 18.97 afios, DE = 1.64;
69.7% hombresy 30.3% mujeres). Laansiedad precompetitivafue evaluadacon laversion revisadadel Inventario deAnsiedad Estado
Compstitiva -2 (CSAI-2R; Cox, Martens y Rusell, 2003), antes y después del periodo de la intervencién. De acuerdo al grado de
participacion en laintervencion, lamuestra fue dividida en 2 grupos: Grupo experimenta (n = 16) y Grupo Control (GC, n=17) Los
resultados evidenciaron diferencias estadisticamente significativas en la medida post-test del GE, revelando una disminucion en los
niveles de ansiedad sométicay cognitiva, y un aumento en los niveles de autoconfianza. Mientras, en el GC, no se obtuvo diferencias
significativasy lostamafios del efecto fueron irrelevantes.

Palabras clave: Mindfulness, ansiedad precompetitiva, deportistas, artes marciales.

Abstract: The aim of the present study was to examine the effect of an intervention program with mindfulness component for the
reduction of precompetitive anxiety, which was adapted from programs that have demonstrated their effectiveness. The intervention
consisted of 12 sessions of 1 hour duration. Thirty-three martial arts athletes participated in the study (M = 18.97 years, SD = 1.64,
69.7% men and 30.3% women). Precompetitive anxiety was evaluated with the revised version of the Competitive State Anxiety
Inventory -2 (CSAI-2R, Cox, Martensand Russell, 2003), beforeand after theintervention period. According to the degree of participation
intheintervention, the samplewasdivided into 2 groups: Experimental Group (EG n= 16) and Control Group (CG, n=17). Theresults
showed statistically significant differencesin the EG post-test measure, revealing adecreasein thelevelsof somatic and cognitive anxiety,
and an increase in levels of self-confidence. Meanwhile, in the CG, no significant differences were obtained and the effect sizes were

irrlevant.

Key words: Mindfulness, precompetitive anxiety, athletes, martia arts.

Introduccion

En €l deporte de competencia, lasvariables psicol égicas
queinfluyenen el rendimiento delosdeportistas, componen
unadelaséreas que estdgenerando gran interésen €l campo
delainvestigacion (Pineda-Espejel, Lopez-Walle & Tomés,
2015; Mateo et al., 2013). Del conjunto de factores
psi col 6gicos rel acionados con e rendimiento deportivo, la
ansiedad hasido una de las variables més analizadas en los
diferentesdeportes(e.g., NUfiez & Garcia, 2017).

Especificamente, la ansiedad estado competitiva es un
estado emocional inmediato caracterizado por sentimientos
de aprehension, tension y nerviosismo vinculados a la
elevacion de laactividad del sistema nervioso, en el quela
situacion especifica que genera la ansiedad es la propia
competencia deportiva (Martens, 1977). La ansiedad que
ocurreen € tiempo previo aunasituacién decompetenciase
conoce como ansiedad precompetitiva (Cox, 2009). Este
fendmeno esta influenciado por factores como e miedo a
fracaso, alaevaluacion socia negativay a dafio fisico (Cox,
2009), asi como la amenaza a ego, los sentimientos de
imperfecciony lapresion por lavictoriao el logro deobjetivos
(Dias, Cruz & Fonseca, 2011).

Dicho estado emociond se encuentra conformado por
tres componentes: ansiedad somética, ansiedad cognitivay
nivel deautoconfianza(Martens, Vedey & Burton, 1990). S
bien este dltimo elemento no es una medida directa de
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ansiedad, resultados de diversas investigaciones coinciden
en que a menor ansiedad mayor rendimiento deportivo y
mayor autoconfianza (e.g., Jaenes, Pefid oza, Navarrete &
Bohorquez, 2012). Asimismo, laausenciao bagjosnivelesde
autoconfianzapodriasugerir lapresenciade un nivel mayor
deansiedad cognitiva(Pinto & Véazquez, 2013).

Para el andlisis de estos constructos, unos de los
instrumentos més utilizados es € Inventario de Ansiedad
Estado Competitiva-2 (CSAI-2) de Martens, Burton, Vesley,
Bumpy Smith (1990), cuyarevision (CSAI-2R) el aboradapor
Cox, Martensy Rusedl| (2003), permiteanalizar laansiedad
en sus tres componentes, con medidas méas exactas.
Asimismo, el instrumento fue adaptado al espafiol por
Andrade, Loisy Arce (2007), y posteriormente vaidado en
poblacion latinoamericana, tanto en susescalas deintensidad
como de direccion (Pineda-Espegiel, L 6pez-Valle & Tomas,
2014).

Por otra parte, con respecto a abordaje o tratamiento de
la ansiedad precompetitiva, se trabagja en la adquisicion y
desarrollo de habilidades psicolégicas a través de
intervencionesqueincluyan estrategiasparaed afrontamiento
y manejo delaansiedad paralograr un adecuado rendimiento
(Urra, 2014). Dentro de la psicologia deportiva,
tradicionalmente se utilizan técnicas de entrenamiento de
enfoque cognitivo conductual, que forman parte de las
|lamadas terapias de segundageneracion (Mafias, Del Aguiila,
Gil & Gil, 2014). Entre ellas destacan, €l control del
pensamiento odidogointerno (Latinjak, Torregosa& Renom,
2012), estrategias conductuales y de control emocional,
técnicas de evitacion o blogqueo de pensamiento y técnicas
de relgacion (Estrada & Pérez, 2008; Weinberg & Gould,
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2010). Sin embargo, estudios han demostrado limitaciones
en su gecucion y en sus resultados (Mafias et a., 2014;
Moore, 2003; Schwanhausser, 2009).

Unade limitaciones mésimportantes de dicho grupo de
técnica, seglin datos experimentales, es que precisamente
los intentos de control, reduccion o eliminacion de los
eventosprivadosointernos(e.g., pensamientos, emociones,
sensaciones corporales, etc.), objetivos explicitos de este
tipo de intervenciones, producen paraddjicamente y en
muchos casos, efectos contrarios alos deseados, conocidos
también como efectos rebote (, 2011; Mafas et al., 2014,
Moreno, 2012). Entre estos efectos se han descrito notables
incrementos en laintensidad, la frecuencia, asi como en la
duracion, y en la accesibilidad a los eventos privados no
deseados (Purdon, 1999; Rassin, Merckelbach & Muris,
2000).

Asimismo, el deportista tiende a experimentar la
exacerbacion delossintomas, alo cud sesumael desenfoque
enlatarea, debido a gasto detiempoy energiaqueel proceso
de control le demanda (Moreno, 2012). Ademas, existen
model ostedricosquerevelan qued estadoided paraacanzar
el maximo rendimiento puede ocurrir apesar 0 mientras se
experimentan eventos internos valorados como negativos
(Mdlalieu, Hanton & Fletcher, 2009).

Por el o, enlasUltimas décadas, |apsicologiahaintegrado
y desarrollado nuevastécnicasy programas deintervencion
pertenecientes a lo que hoy se conocen como terapias de
tercerageneracion dentro delacorriente cognitivaconductual
(Hayes, 2004; Pérez-Alvarez, 2012). Entre ellos destacalos
programas basados en mindfulness, palabra inglesa que en
espafiol podria traducirse como «atencién plena»,
«observacion clara» o conciencia plena» (Garcia Campayo
& Demarzo, 2015), pues es un estado de conciencia que
surge de prestar atencion, de forma intencional, a la
experienciata y comoes, enel momento presente, Sinjuzgarla,
sin evauarlay sin reaccionar ante ella (Kabat-Zinn, 2007).
Mindfulness no pretende evitar, modificar o eliminar los
estados emocionales aversivos (Palmi & Solé, 2016), por €
contrario, representa un modo de relacion con los
pensamientos, emociones y sensaciones fisicas, basada en
laecuanimidad, la conscienciay laaceptacion radical dela
experiencia, puesinvitaaabandonar laluchay el control de
los procesos internos, para adoptar una postura
contemplativa. (Mafias et al., 2014; Williams, 2010).
Mindfulness se considera, ademas, una capacidad
psicolgica, que se puede practicar y desarrollar (Garcia
Campayo & Demarzo, 2015).

Existe evidenciaempiricaquerevelaque mindfulnesses
eficaz para la mejora de diversos trastornos emocionales,
entre los que destacan los trastornos de ansiedad, pues se
ha obtenido reducciones significativas de lasintomatol ogia
tanto en poblacion clinica como no clinica (Chen, Berger,
Manheimer, Forde & Magidson, 2012). Sehaencontrado un
efecto positivo en la regulacion emocional de pacientes
diagnosticados con ansiedad socia (Goldin & Gross, 2010),
asi como lamejoraen pacientes con ansiedad generalizada
(Evans, Ferrando, Findler, Stowell, Smart & Haglin, 2007) y
ataquesdepanico (Kim, et a., 2009). En pacientescon cancer,
mindfulnesshademostrado favorecer € bienestar psicol 6gico
debido alareduccién delasintomatol ogia ansiosa (Tasnédi
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& Légi, 2016). Asmismo, en poblacioninfantil, laprécticase
ha asociado a la reduccion de los niveles de ansiedad,
preocupaciones sociales/concentracion y ansiedad
fisologica (Jménez & Algmo, 2013).

Debido d interés que enlos Ultimos afios esta surgiendo
por esta técnica, su eficacia 'y sus respectivos protocolos
(Chiesa & Serretti, 2011; Grossman, Niemann, Schmidt &
Walach, 2004), la psicologia del deporte ha adaptado las
técnicas basadas en mindfulness a sus programas de
intervencion con e fin de explorar sus efectos en diversas
disciplinas(Birrer, Rothin & Morgan, 2012; Carraga, Serpa,
Palmi, & Rosado, 2018; Réthlin, Birrer, Horvath & Holtforth,
2016; Solé, Carranga, Serpa & Palmi, 2014). Entre los
protocol 0s o programas mas conocidos destacan: € Mindful
Soort Performance Enhancement (M SPE), € Mindfulness-
Acceptance-Commitment (MAC) y el Mindfulness
Meditation Trainning For Sport (MMTYS). Los detales de
estos programas se encuentran en la Tabla 1.

Tablal
Programas de entrenamiento en mindfulness para el deporte

MPSE MAC Approach MMTS
Autores Kaufman, Glass y Arnkoff Gardner y Moore Baltzell y Aktar
(2007) (2014)
Num_ero de 4 7-12 12
sesiones
Duracion de 2.5 horas 1 hora 30 minutos
cadasesion
Duracion del Asermanas 7-12 semanas 6 semanas

programa

Uvapasa, mindfulnessdela Habilidades mindful ness,
respiracion, escaneo laaceptaciony e
corporal, yoga, caminata  compromiso de cambios
consciente, meditacion conductuales.
especificaparael deporte.

Mindfulnessde la
respiracion.

Técnicas que
incluye

El programaM SPE hademostrado ser eficaz enlamejora
dd rendimiento deportivo (Kaufman, et al, 2009) y en la
reduccion de las variables perfeccionismo y ansiedad,
relacionadas con e deporte (De Petrillo, Kaufman, Glass &
Arnkoff, 2009), sumado a la mejora de variables como la
concentracién, focalizacion de objetivos, autovaloracion y
autorregulacién emocional en lesion deportiva (Solé,
Carranga, Serpa 'y Palmi, 2014). Iguamente, golfistas y
corredoresexpuestosaeste programa, reportaron un aumento
significativo delacapacidad deactuar con concienciaplena,
disminucionessignificativas en losnivel esde preocupacion
relacionados con lastareasy pensamientosirrel evantes, asi
como mejoras en & desempefio (Thompson, Kaufman, De
Petrillo, Glassy Arnkoff (2011).

El protocolo MAC hademostrado ser eficaz enlamejora
del rendimiento global, incrementos en los niveles de
atencion, experiencias de aceptacion y estados de flow en
atletas, tal como sucedio en el estudio realizado por
Lutkenhouse, (Gardner & Moore, 2012) a 118 deportistas
universitarios, en comparacion con € grupo que empled un
programatradicional (Schwanhausser, 2009). Asmismo, €
programalogré reducir lossintomasde ans edad generdlizada
a un grupo de jugadoras universitarias de baskteball,
reduciendo susnivelesdeestrésy favoreciendo laflexibilidad
cognitiva(Grosset al., 2016) .

Por otro lado, e programa MMTS & ser aplicado a
jugadoresuniversitariosdefUtbol logré el mantenimiento de
afectos positivos y mayor bienestar psicoldgico ligado a
aceptacion y tolerancia de eventos negativos interno y
externos (Baltzell & Akhtar, 2014). Ademas, Scott-Hamilton,
Schuttey Brown (2016) halaron megorasenlasvariableflow
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y disminucion del pesimismo en un grupo de ciclistas que
pasaron por una intervencion basada en mindfulness.
También se han tenido resultados favorables con respecto a
lamejoradel nivel de atencion, mayor energiadirigidaala
meta, un menor indice de estrés percibido, mayor tolerancia
delasexperiencias negativas, y unamayor comodidad frente
a la experiencia emocional aversiva, como la ansiedad
(Goodman, Kashdan, Travis, Mdlard & Schumann, 2014).

Sumado a €ello, otros estudios de intervenciones con
componente mindfulness han demostrado ser favorablespara
la optimizacion del rendimiento, la autocompasion, la
flexibilidad psicolégicay € estado de flow, asi como en la
reduccion del estrés pre-competitivo (John, Vermay Khanna,
2011), tanto la percepcion del estrés (valorado por
cuestionario) como los niveles de cortisol (como indicador
fisioldgico).En tal sentido, las intervenciones basadas e
mindfulness en € campo de la psicologia del deporte, han
demostrado su eficacia en los estudios realizados en los
Ultimosafios (Carraga, Serpa, Pami, & Rosado, 2018).

En efecto, sehaencontrado unarelacién significativade
lapréacticade mindfulness con mejorasen laauto-regulacion
emocional, sntométicay conductua (Réthlinetal., 2016). El
desafio actual radica en crear y/o reconocer estrategias
potencia mente adaptables de lo clinico, o desde cualquier
otro ambito delapsicologia, al deporte, y redizarlo conrigor
cientifico con € fin devalidar las précticas, y por supuesto,
beneficiar e rendimiento y el bienestar de los deportistas
(Cepeda & Romero, 2014). Por ese motivo, esfundamental
crear y evaluar programas de intervencion que incluyan
técnicasy estrategias asociadas aun manejo més adaptativo
defendmenos psi col égicos(Cepeda& Romero, 2014), como
aternativa a control riguroso de los estados internos, 1o
cual, segin estudios presentados, genera consecuencias
disfuncionaes en e desempefio del atleta.

Lapresenteinvestigacion tiene como objetivo determinar
el efecto de un programa de intervencion basado en
mindfulness, en la reduccion de los niveles de ansiedad
precompetitiva en deportistas de artes marciales, mediante
un disefio cuasi-experimental degruposno equivalentes (Ato
& Vdlgo, 2015).

Méodo

Participantes

La muestra estuvo conformada por 33 deportistas
universitarios de alto rendimiento, de ambos sexos (69.7%
hombresy 30.3% mujeres), con rangos de edad entrelos 17
y 23 afios (M = 18.97, DE = 1.64) pertenecientes a las
selecciones de artes marciales de una universidad privada
deLima, Per(i. Karate (n=9), Kung Fu (n=12) y Taekwondo
(n=12).

Con el fin de examinar el efecto del programa de
intervencion seconsidero, parad grupo experimenta (n=16),
a aquellas personas que habian recibido laintervencion de
manera completa o que a menos hayan asistido a més del
50% delas sesiones (6 sesiones como minimo). Estecriterio
se basd en investigaciones que revelaron un efecto
significativo en la reduccion de la ansiedad en sujetos que
participaron a menos en la mitad de la intervenciéon con
componente mindfulnesseincluso en aquellosquerecibieron
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4 0 5 sesiones programadas seguin protocol os establecidos
(Zeidan, Johnson, Diamond, David & Goolkasian, 2010;
Creswell, Pacilio, Lindsay & Brown, 2014). Por su parte, €
grupo control (n=17), estuvo conformado por aquellos
deportistas que solo asistieron a las sesiones de aplicacion
pre-test y post-test y acudieron, como maximo, aunao dos
sesiones del programa.

[ nstrumentos

Inventario de Ansiedad Estado Competitiva —
2Revisado (CSAI-2R): Para la investigacion se utilizo €
Inventario deAnsiedad Estado Competitiva-2R (CSAI-2R),
version validadapor Pineda-Espgiel, LOpez-Walley Tomas
(2014), tanto en susescal asdeintensidad como dedireccion.
Para los fines de este estudio, solo se empled la escala de
intensidad cuyos itemsfueron revisados por juecesexpertos.
En esteestudiolosindicesde confiabilidad fueron aceptables
paralostresfactores, obteniéndose un Alfade Cronbach de
.77 paraansiedad somética, .80 paraansiedad cognitivay .74
paraautoconfianza.

El inventario, constade 17 reactivos distribuidos en tres
factores: ansiedad sométicacon 7 reactivos (e.g. «<Estoy muy
inquieto»), ansiedad cognitiva con 5 reactivos (e.g. «Me
preocupa perder») y autoconfianza con 5 reactivos (e.g.
«Tengo conlianzade hacerl o bienx). Cadareactivo responde
a la pregunta introductoria «¢Cémo te sientes ahora justo
antes de la competencia?», y para medir la intensidad de
dichos factores | as respuestas se recogen en unaescalatipo
Likert de cuatro puntos, que oscila desde 1 («nada») a 4
(«mucho).

Programa de I ntervencion

El programadeintervencion «MFAW» (Mindfulness For
Athlete W&l Ibeing) tuvo como objetivo lograr lamejora del
bienestar psicolégico del deportista, através de la préctica
demindfulness. El programa «MFAW» fue disefiado apartir
de la adaptacion de los programas MAC (Mindfulness-
Acceptance-Commitment) de Gardnery Moore (2007) y M SPE
(Mindful Sport Performance Enhancement) de Kaufman,
Glassy Arnkoff (2009) a contexto deaplicacion. El programa
tuvo unaduracion de 6 semanas, y estuvo compuesto por 12
sesiones grupales de 1 hora de duracion cada una, con una
frecuencia de 2 veces por semana. Ademas, se incorpord
una sesion de introduccion en laque se gecuto € pre-testy
otrasesion, a findizar laetapadeintervencion, ene quese
aplico € post-test.

Los gercicios basicosincluidos en este protocolo y que
seimpartieron sisteméti camente en todas| as sesionesfueron:
(1) Body Scan, o escaneo corpora , unaexploracion corpora
durante la cudl, los atletas, dirigen su atencion a diferentes
areas de su cuerpo (Pineau, Glass & Kaufman, 2014). (2)
Mindful Yoga, € cual incluye una serie de posturas basicas
deyoga (Goldin & Gross, 2010; Pineau, Glass& Kaufman,
2014). (3) Mindfulness de larespiracion, atencion plenaala
respiracion en sus puntos de anclgje (Garcia Campayo &
Demarzo, 2015). Los mencionados ejercicios fueron
seleccionados ya que dentro de los protocolos validados,
como &l MSPE, son estas las précti cas que han demostrado
mayor eficaciaen lareduccion delasintomatologiaansiosa
en € ambito deportivo (Kaufman et a., 2009; Quinones-
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Tabla2
Programa MFAW-Mindfulness for sport wellbeing program

Médulo Tema Objetivos Psicoeducacion Préctica

. L. Aprender principios tedricos-bési cos de mindfulness Introduccién a mindfulness/No juzgar ES, MY, MR.

Mindful ness-Atencién Plena . o ! - . X .
Aprendiendo amengjar Introducir las técnicas mindfulness que se van autilizar Cémo podemos practicar mindful ness ES, MY, MR.
- M Conocer el procesamiento mental y las distorsiones cognitivas que El circuito de laansiedad competitiva ES, MY, MR.

nuestra mente Nuestras cognicionesy “la : o .
A causan ansiedad Lamanera en que pensamos condiciona nuestras emocionesy  ES, MY, MR.
realidad ‘e .

Lograr laatencién plenaalos procesos o fenémenos mentales nuestra conducta.
Acentacion Aprender aaceptar |las sensaciones corpora es Laaceptacion ES, MY, MR.
Aprendiendo a entender oep Aprender a aceptar |os estados internos (emociones, pensamientos) Laaceptacion no esigual que resignacion ES, MY, MR.
nuestro cuerpo Compasién Conocer €l valor delacompasion El valor delacompasion ES, MY, MR.
P Generar estrategias de autocompasion Compasién hacia uno mismo/ El didlogo interno ES, MY, MR.
X . Conocer laimportancia de la autoconfianza Laimportancia de laautoconfianza para la vida ES, MY, MR.

Confianzay gratitud <o e t fi Fortal reas d

Reconocer nuestras habilidades y tener una actitud agradecida por ellas Mo pocemos generar autocontianza. ezasy areasde ES, MY, MR.

Autoconfianza paralavida

mejora.

Equilibrio - Integracién ala

vida Integracién de | os conceptos aprendidos

Desarrollar estrategias para fomentar mindfulness en el diaa dia

Mindfulness como habilidad a desarrollar
Cultivando mindfulness y bienestar

ES, MY, MR.
ES, MY, MR.

ES= Escaneo Corpora, MR= Mindfulnes de la respiracion, MY = Mindful Yoga

Paredes, 2014).

Sumado a €llo, se incluyd ademas un componente
psicoeducativo que setrabgjé a inicio decadasesion (ver e
resumen enlaTabla?2). Laintervencion fue gjecutadapor un
profesional con certificacion internaciona en la ensefianza
de mindfulness. Asimismo, el programa fue evaluado y
vaidado através dejuicio de expertos, por profesionalesen
psiquiatria y psicologia, especidistas en la investigacion,
elaboracion y aplicacion de protocolos con componente
mindfulness.

Procedimiento

Los participantes fueron convocados en coordinacion
con las autoridades del departamento de deportes de una
universidad privada, después de la aprobacion de los
requerimientos éticos paralainvestigacion. Los deportistas
participantes fueron evaluados en medidas pre-test y post-
test, 12 horas previasaun evento de competencia, en ambos
momentos. Paraello, cada personaautorizo su participacion
enlainvestigacion através de un consentimiento informado
antes de obtener las medida pre-test, y seinvitd atodoslos
integrantesdelas sel eccionesde artes marciaes, aparticipar
del programa. Posteriormente, los deportistas que aceptaron
asigtir a programaMFAW, recibieron 2 horas semanaesde
entrenamiento basado en mindfulness, durante 6 semanas,
acanzando un total de 12 sesiones. Cada sesion tuvo una
duracion de 60 minutos, los cuales, los primeros minutos
estuvieron dedicados a la psicoeducacion en la técnica de
mindfulness, paraposteriormente aplicar deformavivencid,
losgerciciosplanteados, compartir laexperienciacon € grupo
y brindar |as pautasfina es. Sesiguieron las especificaciones
del protocolo élaborado, y seredlizd larespectivaindicacion
de aplicar mindfulness en momentos previos a eventos
competitivos, y no optar por técnicasde control defendmenos
mentales internos, esta indicacion fue supervisada por €
responsabledelaelaboracion. Lagecucion delaintervencion
ocurrié en paralelo con la etapa preparatoria o de
entrenamiento de los deportistas. En cada sesién del
programase corroboré asistenciaparaobtener e nUmero de
participantes que mantenia la frecuencia de practica,
informaci 6n que se codificd en un archivo dedatoscon € fin
de gjecutar € andlisisrespectivo.

Andlisis de los datos

Se dividié la muestra en dos grupos segin € grado de
exposdicionalaintervencion. Seredizé unandisisexploratorio
y descriptivo de las puntuaciones de cada factor del
inventario CSAI-2R, paraposteriormente, efectuar unandlisis
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ANOVA de un factor en las medidas pretest con €l objetivo
decorroborar lasequivalencias de ambos grupos (p>.05), es
decir, confirmar quelos participantesiniciaban € programa
bagjo niveles de ansedad similares, procedimiento que se
repitio en las medidas post-test para comprobar de primera
mano, |os cambios obtenidos. Esimportante mencionar que,
enestecaso, seaplicd e andisisANOVA deun factor debido
a que el estudio estuvo conformado por 2 grupos
independientes con muestras desbalanceadas o disparejas
(Vicéns, Herrarte & Medina, 2005). Posteriormente, se
contrastd lanormalidad delasdiferenciasdelasvariablesen
las medidas pre-test y post-test en ambos grupos, mediante
laprueba Shapiro-Wilk (n<50).

Seprocedié agecutar € andisisdediferenciasdemedias
de las tres variables del grupo control y la variable
autoconfianzadel grupo experimental, medianteel estadistico
paramétrico T de Student para muestras relacionadas.
Asimismo, las variables ansiedad somética y ansiedad
cognitivadel grupo experimental, fueron andlizadasmediante
€l estadistico no paramétrico prueba de rangos con signo de
Wilcoxon. Finalmente, se obtuvo €l tamafio del efecto,
mediante lad de Coheny € estadistico R, segiin € caso.

Resultados

En laTabla 3 se presentan | os estadisticos descriptivos
obtenidos en las dos evaluaciones de la variable
dependiente; la primera eval uacion representalalinea base
del nivel de ansiedad precompetitiva presentada por los
deportistas, en tanto laevaluacion final o post-test dacuenta
delos efectos del entrenamiento en mindfulness o atencidn
plenaen e mangjo delaansiedad. Esteresultado esrelevante
end grupo experimental, pues seapreciaunareducciénend
puntaje promedio en la medida del post-test en los
componentes sométicosy cognitivosy megorasenlosniveles
de autoconfianza.

Asimismo, semuestrael andlisisde varianzas obtenidas
por los dos grupos de trabgjo (GE y GC) en € pre-test del
nivel de ansiedad precompetitiva, muestra que ellas son
estadisticamente homogéneas (p>.05), razén por lacual se
asumio que ambos grupos estuvieron en las mismas
condiciones momentas previos arecibir laintervencion, es
decir con nivelesdeansiedad similares (ver Tabla3). También
seapreciaque, a redlizar e mismo andlisisaambosgrupos,
al finalizar la intervencién, la homogeneidad reportada
inicialmente varia en las diferencias de niveles de ansiedad
(p<.05), loquecorrobord, en primerainstancia, queexistieron
cambios significativos entre los grupos después de la
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gecucionde programa.

Posteriormente, al andizar lasdiferenciasdelasmedidas
pre-test y post-test delas dimensiones ansiedad cognitivay
ansiedad somética, mediantelapruebadelosrangosdesignos
de Wilcoxon, los resultados indican que los participantes
pertenecientes al grupo experimental, lograron cambios
significativos, en ambasvariables, luego de haber atravesado
el programa de intervencion. Para la variable ansiedad
somética, 1os resultados evidencian una disminucion
significativa en las puntuaciones (Z = -3.520, p<.001) con
un tamarfio del efecto grande (R=.76), delamismamanera,
las puntuacionesdelavariableans edad cognitivareportaron
una disminucion significativa (Z = -3.526, p<.001), y un
tamafio del efecto grande (R=.88) (ver Tabla4).

En lo que respecta a la variable autoconfianza, 10s
resultados obtenidos mediante la Prueba T de Student para
muestras relacionadas, indican que las diferencias entre las
medidas pre-test y post-test obtuvieron un incremento
estadisticamente significativo (t = 5.78, p < .001), 95% ClI
[2.36,5.13], con untamafio del efecto grande, (d=1.09) (ver
Tabla 6). Este resultado, permite confirmar que los
participantes reportaron una ganancia significativa en los
niveles de dicha variable luego de travesar laintervencion,
loqueimplicaun cambio relevante.

Ened grupo control, no sehallaron cambiossignificativos,
puesel andlisisdelasdiferenciasenlastresvariablesreportd
variaciones muy pequefias o irrelevantes entre las medidas
pre-test y post-test (ver Tabla 6). De esta manera, para la
variable ansiedad somética se obtuvo un resultado que no
indicadiferenciassignificativas(t =-1.01, p>.001), 95%ClI [-
2.54, .89], conuntamario del efectoirrelevante. End casode
lavariableand edad cognitiva, losresultadosfueron similares
quelavariableansiedad somética(t =-2.02, p>.001), 95%Cl
[-2.52,.05]. Asimismo, lavariable autoconfianzano mostro
algunavariacion significativa en sus resultados (t = .220, p
>001),95%Cl [- 1.01, 1.25].

Tabla 3.
Estadisti cos descriptivos y ANOVA de un factor obtenidos en |as evaluaciones pre-test y post-
test del nivel de ansiedad precompetitiva medida a través de la escala C-SAI-2R

Grupo Experimental ~ Grupo Control ANOVA
Media DE Media DE F Sig.
Ansiedad Somé&ica  15.19 5.68 15.76 378 119 732
Pretest Ansiedad Cognitiva  12.50 4.50 13.82 350 .894 .352
Autoconfianza 1319 4.23 14.12 266 578 453
Ansiedad Somé&ica  10.68 224 14.94 319 19.750 .000*
Post-test Ansiedad Cognitiva 818 1.90 12.58 350 19.394 .000*

Autoconfianza 16.93 232 14.23 270 9423 .004*
* Nivel de significanciap <.05: existen diferencias significativas
Tabla4.
Prueba No Paramétrica — Prueba de | os rangos con signo de W Icoxon (GE)
Pre-test Post-test z Sig R
Media DE Media DE
1250 450 818 1.90
1519 568 1068 224

DiferenciaAnsiedad Cognitiva
DiferenciaAnsiedad Somética
Nota: R: tamafio del efecto

Tabla5.

Prueba T de Sudent para muestras rel acionadas — Variable Autoconfianza (GE)
Pre-test Post-test  Dif. Media Desv.tip. t Sig. d
Media DE Media DE

-3526 .000 .88
-3520 .000 .76

Diferencia

" 1319 423 1693 232 3.750 2.594 5.78 .000 1.09
Autoconfianza
Nota: d: tamafio del efecto
Tablaé.
Prueba Paramétrica - Prueba t de Sudent para muestras relacionadas (GC)
Pre-test Post-test Dif. Desv. t Sig. d
Media

Media DE Media DE

1576 3.78 1494 319 -823 3.339 -1.017 .324 .23
1382 350 1258 3.50 -1.235 2.513 -2.027 .060 .35
1412 266 1423 270 117 2204 .220 .829 .04

DiferenciaAnsiedad Somética
DiferenciaAnsiedad Cognitiva
Diferencia Auto-confianza
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Discusién

El objetivo del presente estudio fue evaluar € efecto de
un programa basado en mindfulness paralareduccion dela
ansiedad precompetitiva en deportistas de artes marciaes,
utilizando estrategias como e bodyscan, mindful yoga y
mindfulness de la respiracion. En términos generales, la
intervencion demostré su eficacia en la reduccion de la
ansiedad precompetitiva. Asi, los deportistas en € grupo
experimental mostraron cambiossignificativosen susniveles
de ans edad precompetitiva, en comparacion a grupo control.

Este hallazgo amplialosresultados prometedores de los
efectosdd entrenamiento delaatencion plenaparael mango
de la ansiedad precompetitiva en otra disciplina deportiva
(Baltzdl, & Akhtar, 2014; Birrer, Réthlin& Morgan, 2012; De
Petrillo et al., 2009; Schwanhausser, 2009; Scott-Hamilton,
Schutte& Brown, 2016; Thompson, etd., 2011), asi comoen
otros fendémenos psicoldgicos que afectan € desempefio
del deportista.

Ladisminucién delosnivelesdeansiedad precompetitiva
y el aumento en los niveles de autoconfianza, en los
deportistas con mayor exposicion a programa, tuvieron un
tamario del efecto grande. Las tres variables que fueron
medidas dentro del constructo ansiedad precompetitiva,
obtuvieron valores sustanciales lo cua es llamativo en la
presenteinvestigaci on, puesen otrosestudios, paralamedida
de la ansiedad post-test después de una intervencion con
componente mindfulness, lostamariosdel efecto fueronbgjos
0 moderados. Asi, en la investigacion realizada por Scott-
Hamilton, Schuttey Brown (2016), aun grupo deciclistasa
quien se les aplicd un programa de mindfulness, se logro
disminuciones en la variable ansiedad total, con un tamafio
del efecto moderado (d = .61), resultado quetambién seobtuvo
en un estudio aplicado a un grupo de atletas universitarios
en Caifornia, en el quee tamafio del efecto alcanzadoen el
tratamiento de lavariable ansiedad fue de .61 (Goodman et
d.,2014).

El resultado favorable revelado en la presente
investigacion, puede estar relacionado a diversos factores,
entre los que destacan € tipo de personalidad de | os sujetos
y su adherencia a esta préctica. Estudios como € redlizado
por Leey Bowen (2015), han demostrado que existen ciertos
patrones o rasgos de persondidad que se adhieren mejor a
los programas psi col 6gicos basados en mindfulness. Entre
ellos estan incluidas las personalidades abiertas a la
experiencia, descentradas de si mismasy con rasgosaltosde
curiosidad. Ademés, lasimilitud del origentedricoy filosfico
del mindfulnessy lasartesmarcides(Garcia, Migud, Martin,
Gutiérrez & Castellanos, 2014), pudo haber favorecido la
predisposicion e interés, por parte de |os deportistas, en la
intervencion, ya que se abordaron temédticas que presentan
gproximacionesenlamaneradeafrontar Stuacionescompleas
y de regulacion emocional. Asimismo, € tipo de préctica
deportivapudo haber facilitado €l aprendizajey adquisicion
de técnicas mindfulness, puestal como mencionan Garciaet
al. (2014), las artes marciaes son disciplinas en las que €
deportista trabgja arduamente con la atencion interna (a
cuerpo y cogniciones) y externa (a rival), asi como ala
atencion alas sensacionesfisicas, tal como sellevan acabo
los gercicios de atencidn plena. Ademés, existe evidencia
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empirica que revela que los deportes de artes marciales,
debido a su grado de focalizacion de la tarea, favorece d
mejor manegjo delos estadosemociondesfrente otrotipo de
deportes(Buetd., 2010; Garciaet a., 2014).

Debido a las razones antes expuestas, seria relevante
evaluar € efecto mediador de la personaidad (creenciasy
vaores) y €l tipo de deporte a que se aplicalastécnicas de
atencion plena en contexto competitivo, asi como realizar
estudios en los cuales se exploren €l desarrollo de las
habilidades mindfulnessen diferentesdisciplinas deportivas.

Sumado a €llo, € efecto positivo del programa puede
estar vinculado también a componente Mindful Yoga que
se aplicd sisteméticamente en todas las sesiones, pues en
investigaciones previas, se ha encontrado que esta técnica
favorece la regulacion de los sintomas fisiologicos de la
ansiedad (Goldin & Gross, 2010; Kaufman et ., 2009). A
través de estos gjercicios corporales, los participantes
pudieron experimentar de forma préctica, los conceptos y
técnicas mindful ness abordadas, con lafinalidad de trabajar
con las sensaciones (e.g., molestias fisicas a raiz de las
posturas g ecutadas) y cogniciones (e.g., pensamientossobre
la incomodidad de las posturas o del ejercicio) que
vivenciaban. La atencion alas experiencias corporaesy €
posterior manegjo de los sintomas fisicos, esla maneramés
sencilla, directay eficaz dedesarrollar lahabilidad deatencion
plena, sobre todo en personas que no han tenido alguna
experienciaprevia con estetipo de técnicas (Briegel-Jones,
Knowles, Eubank, Giannoulatos & Elliot, 2013; Garcia
Campayo & Demarzo, 2015), aspectos esencidesy en los
que se hace énfasis dentro de la técnica de Mindful Yoga.

Por otra parte, es relevante mencionar que e cambio
positivo mas notorio en las variables evaluadas fue la
autoconfianza. Dentro delaestructuradelaintervencion, se
contempl 6 espacios de psicoeducacion sobre € desarrollo
defortal ezasque permitan alapersonasol ucionar o enfrentar
conflictos. En dichosmomentos seinvité acada participante
areflexionar acercade sus capacidades, cualidadesy metas
cumplidas alo largo de su experiencia deportiva. El incluir
esta variable pudo marcar un diferencia en los resultados
obtenidos, sin embargo, no existe protocol 0 con componente
mindfulness para deportistas que incluya e abordagje de la
autoconfianza, apesar que se considera como un indicador
importante de dicha sintomatologia en los deportes de
competencia(Jeeneset d., 2012). Esto nosllevaaconsiderar
mayoresestudiosquerelacionen dichavariablecon lapractica
de mindfulness.

Del mismo modo, lainclusién detemascomo laaceptacion
y autocompasion, funciond, tal vez, como un factor promotor
en los participantes, tanto en lareestructuracion delaforma
de percibirsey de relacionarse consigo mismos, como en la
disminucion de la autocritica frente a sus logros o fracasos
obtenidos dentro del ambito competitivo. Como se sabe, los
sentimientos de verglienza, imperfeccion o culpa, queen €
caso de los deportistas se presenta frecuentemente a no
obtener las victorias o resultados planteados (Dias, Cruz &
Fonseca, 2011; Vifioles, 2015), estan relacionados con
cuadros de ansiedad y depresién. Se ha encontrado que €
abordaje de la autocompasi 6n reduce significativamente la
sintomatologia de dichas patologias (Garcia Campayo &
Demarzo, 2015).
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En la dimension ansiedad cognitiva, €l cambio fue
atamentesignificativo, e cual que se evidenci6 también por
el tamafio del efecto alcanzado. Ello podria evidenciar la
relevancia del desarrollo de sesiones donde se aborde €
procesamiento cognitivo, las fluctuaciones de la mente, la
formaen laque se originan los pensamientos, |as creencias
irracionalesy las distorsiones cognitivas. Este componente
también se incluyd, con éxito, en los programas M SPE
(Mindfulness Sport (Mindful Sport Performance
Enhancement) de Kaufman, Glassy Arnkoff (2009) y en el
MMTS (Mindfulness meditation training for sport)
elaboradoy validado por Baltzell y Akhtar (2014), enéel cua
€l deportistaaprendeamane ar por si mismo losfenémenos
mentalesy que parece ser unapiezafundamenta ene cambio
queseesperagenerar. Por esarazon, a presente programase
incorporo € aprendizgje sobreel mangjo dedichosfendmenos
mentales a través de los gercicios de atencion plena, tanto
en susformatosde Mindfulness delarespiracion, Body Scan
y Mindful Yoga, con lafinalidad delograr que el deportista
serelacione, cotidianamente y en situacion precompetitiva,
de una manera mas saludable o adaptativa con sus
pensamientos (K abat-Zinn, 2007; Mafias, Del Aguila, Franco,
Gil & Gil, 2014; Palmi & Solé, 2016; Williams, 2010),
aceptandolos como o que son (e.g., ideas, iméagenes,
representaciones mentales, recuerdos), sin evitarlos y sin
emitir juicio devalor dguno (e.g., buenoomao, verdadero o
falso).

Por otraparte, en el grupo control, s bienloscambiosno
fueron significativos y, por ende, sus tamafios del efecto
irrelevantes, se aprecia variaciones minimas que se podrian
explicar debido a la inclusién de un nimero reducido de
participantes que asistieron auna o dos sesiones. ASimismo,
estas variaciones podrian estar vinculadas a del mangjo
personal de cada sujeto, debido a factores como las
habilidades adquiridas con anterioridad en los
entrenamientos, aprendizajes personales, mayor
predisposicion al afronte de situaciones estresantes (Vifioles,
2015), lo cud serfainteresantetomarlo como punto de partida
parala ensefianza de las técnicas mindfulness a repertorio
de cada deportista.

Esimportanterecalcar que, s bien en etetipo deestudios
existen otras variables que son externas a contexto de
aplicaciony deandlisis, sehaprocurado manejar o controlar
lamayoriadefactores posibles, parapropiciar mayor validez
dd programa desarrollado, como, por giemplo, saber que
participan solo en dicho programadurante el tiempo pactado
y la continuidad de sus entrenamientos habituales. Los
resultados estén directamente enfocados a la problematica
central: laansiedad pre-competitiva, paracual selesensefio
alosdeportistas herrami entas especificas parahacer frentea
situaciones de ese tipo, considerando la sintomatologia,
funcionamiento interno, conductual y una constante
comunicacion por parte del investigador. Asimismo, la
evaluacion del fendmeno en estudio ha sido disefiada
especificamente para evaluar o trabgjado en cada sesion
durante el tiempo programado.

Finalmente, esinteresante mencionar que, araiz deéstay
otras i nvestigaciones, se contintia corroborando €l papel de
mindfulness como mecanismo, técnicao estrategiaqueinvita
adgar laluchay € contral, y, por ende, impide efectos
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disfuncionales que generan pérdida de tiempo, energia y
una posterior disminucién en el rendimiento del deportista.
Ademas, estosresultadosaportan alarelevanciadel respado
alaprécticade mindfulnessy técnicas que se desprendan de
ello, para una aceptacion consciente de emociones,
sensacionesy pensamientos, que incluyan una postura mas
adaptativa que pueden en un proceso, traer beneficios
personales y mejoras en el desempefio de los propios
deportistas.

Limitaciones

Dentrodelaslimitaciones, sereconocelafdtadeinclusion
de sesiones de simulacién competitiva en la que los
participantes pudieran gjecutar técnicas de mindfulness
directamente en el contexto en que ellos habitualmente
experimentan sintomas de ansiedad. Ello, no permitio prever
otrasconductasy respuestasfrentealasestrategiasutilizadas,
asi como corregir posibles malas aplicaciones de los
conceptosy/o gerciciosimpartidos. Estefactor, ademas, no
brinda la posibilidad de mejorar € programa en aspectos
vinculados con € grado de asimilacion de la intervencién
psicoldgica, lo que invitaria arealizar estudios posteriores
para explorar como el deportista desarrolla su habilidad
mindfulnessalargo plazo en el espacio competitivo, araizde
la presente intervencion.

Por otra parte, un hecho limitante fueron los abandonos
0 muertes experimentales que ocurrieron a lo largo de la
intervencion, lo que produjo un nimero de participantes
reducido.

Precisamente, seria importante realizar un andlisis
cuditativo enfuturasinvestigaciones, lo cua permitaindagar
aspectoscomo el mencionado enlineasanteriores, asi como
los motivos por los cuales los participantes mantuvieron la
consistencia de la préactica, los aprendizajes adquiridos, su
experiencia personal y recomendaciones desde sus
particularidades. Con ello selograriacomplementar y brindar
un mejor entendimiento de los cambios ocurridos amanera
individual y paralelamente generar mayor consistencia en
losresultados anivel global.

Seria relevante continuar con la investigacion de la
eficacia a largo plazo de los efectos en los participantes
intervenidos, asi como redlizar estudios intrasujetos en sus
respectivas medidas pre-test y post-test, pues si bien
existieron cambios significativos, esimportante analizar la
particularidad de cada caso y encontrar otros elementos o
variablesque posiblemente produjeron beneficiosalamejora
de los sintomas, asi como aspectos se deberian considerar
para potencializar la intervencion. Sumado a esto, aplicar
este programay eval uarlo con un nimero mayor de casosen
otras disciplinas deportivas, seria un tema de estudio que
permitiria ampliar los resultados y realizar las mejoras
pertinentes para cubrir las necesidades principalesy lograr
asi, € éxito en el rendimiento del deportista.
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