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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue determinar el nivel de ansiedad precompetitiva en
jinetes de algunas escuelas de equitacion de la ciudad de Guatemala. El grupo del estudio fueron

30 jinetes mayores de 18 afios, de ambos sexos que practican el deporte de manera constante.

Se utiliz6 el disefio transversal o transaccional y como instrumento de medicion se utilizé
el Inventario de Ansiedad Precompetitivo (CSAI-2R, 2003), creada por Richard H. Cox, Matthew
P. Martens y William D. Russell, escala que mide tres aspectos: la autoconfianza, ansiedad

cognitiva y ansiedad somatica.

Al realizar el andlisis estadistico, se determind que los jinetes guatemaltecos presentan
bajos niveles de ansiedad precompetitiva lo cual afirma que estan seguros de si mismos, se
encuentran preparados cognitivamente y tienen el control necesario para alcanzar la meta deportiva

trazada.

Por lo que, se recomienda a los jinetes guatemaltecos, implementar técnicas de relajacién
previo a una competencia, ademas, entrenarse en autoinstrucciones y utilizar Mindfulness bajo el
enfoque cognitivo conductual para continuar con el manejo adecuado de la ansiedad

precompetitiva.



l. Introduccion

La ansiedad precompetitiva se presenta previo a una competencia en la vida de un atleta.
La competencia que existe entre las personas, la necesidad de cumplir metas y alcanzar objetivos
deportivos suele generar esta ansiedad. Los jinetes se encuentran vulnerables a sentirla desde el
momento en que estan bajo la responsabilidad del estado de salud del caballo, las expectativas del
publico, el estado de la pista, contar con el equipo adecuado, estar atentos del chequeo veterinario
y de tener un caballo adecuado, ser cuidadosos de su propia alimentacion, obtener el entrenamiento
adecuado Y estar atentos a las indicaciones del entrenador, del transporte del equipo y del caballo,
de su estado financiero, etc.; por lo que, cuando no maneja de forma adecuada todos estos factores
gue estan en juego, se siente inestable y puede experimentar ansiedad precompetitiva, lo que tiene

como consecuencia que no pueda alcanzar su objetivo.

La ansiedad precompetitiva es un estado emocional existente que se distingue por la
aprension y tensién que se asocia con la activacion del organismo que se genera en una
competencia. Para controlarla, es esencial que el jinete esté relajado previo a la competencia. Al
encontrarse relajado el metabolismo se encuentra equilibrado, la respiracion, ritmo cardiaco y la
tensién muscular disminuye. Asimismo, el jinete debe conocer a su caballo para desempefiar la

meta deseada previa a la competencia.

En Guatemala, los jinetes del deporte de la equitacion han llegado a participar a nivel
nacional como internacional. Ademas, se puede hacer mencion de jinetes que han sobresalido a
nivel internacional. El alto nivel de exigencia propia del jinete guatemalteco y la participacion en
competencias puede generar altos niveles de ansiedad previa a una competencia, lo cual puede
ayudar o perjudicar el rendimiento y preparacion deportiva en futuras competencias.

Por lo anteriormente expuesto, la presente investigacion tuvo como objetivo determinar el
nivel de ansiedad precompetitiva en jinetes de escuelas de equitacion de Guatemala, a través de la
medicion de los tres aspectos que contiene la misma: ansiedad somatica, cognitiva y de

autoconfianza en el jinete.



Con relaciéon a lo mencionado con anterioridad, se presenta a continuacion, algunas

investigaciones realizadas a nivel nacional e internacional relacionadas con el tema de estudio.

A nivel nacional se encontraron algunos estudios que se citan a continuacion:

Espafia (2016), realizé un estudio con el objetivo de establecer si existe relacion entre
motivacion deportiva y ansiedad precompetitiva en adolescentes que practican tenis y se
encuentran federados. La poblacion estuvo conformada por 50 tenistas adolescentes que compiten
a nivel nacional y se encuentran federados en la Federacion Nacional de Tenis, de ambos géneros,
comprendidos entre 11 a 18 afios de edad de un nivel socio-econémico medio /alto. Se utilizo el
disefio no experimental de tipo transaccional, con alcance correlacional-causal. Para medir la
motivacion deportiva utilizé la Escala Competitiva en el Deporte creado por Martens, Burton,
Vealey, Smith y Bump en el afio 1990. El estadistico que se utilizo para establecer la relacion
entre las variables fue el coeficiente de correlacion de Pearson. Después de haber realizado el
andlisis estadistico, se determind que los resultados de las correlaciones no son estadisticamente
significativas, lo que significa que no existe correlacion en la mayoria de las sub escalas, a
excepcion de la correlacion entre motivacion intrinseca y ansiedad cognitiva, y la correlacion entre

motivacion extrinseca y autoconfianza.

Por otro lado, Martinez (2016), realiz6 un estudio cuyo objetivo fue determinar si un
programa de equinoterapia es efectivo en la reduccién de los niveles de ansiedad en nifios de un
colegio privado de la ciudad de Guatemala. La muestra estuvo conformado por 8 estudiantes, 5
de género masculino y 3 de género femenino, de un colegio privado de jornada matutina, con nifios
entre las edades de seis y ocho afios de edad, los cuales cursan el nivel de primaria, con un nivel
socioecondémico medio y alto. Para esto se utiliz6 el Test CAS (Escala de Ansiedad Infantil, 1980),
de Gills, test de ansiedad que deriva del ESPQ de Cattell. Por otro lado, se utilizd una entrevista
para padres la cual fue entregada a expertos para revision y luego a un grupo piloto para
posteriormente administrarla a los padres de los nifios. Se concluyo que los resultados estadisticos
del Cuestionario de Ansiedad Infantil (CAS) mostraron una disminucién significativa en los
niveles de ansiedad en los nifios participantes. Ademas, este estudio permitid la creacion y

aplicacion de un programa de equinoterapia dirigido a nifios entre los 6 y 8 afios. Como aporte a



su investigacion recomienda que mas nifios se involucren para formar parte del programa de

equinoterapia para desenvolverse socialmente de forma adecuada.

A su vez Gaytan (2014), realiz6 un estudio con el objetivo de proporcionar un programa
terapéutico que disminuya los efectos de la ansiedad ante el bajo desempefio en los examenes, de
los estudiantes de tercer béasico del Centro Educativo NUFED No. 40 de la Aldea de San Lorenzo
el Cubo, del municipio de Ciudad Vieja. El estudio de tipo cuasi-experimental, se trabajo con una
muestra de 30 adolescentes comprendidos entre las edades de 13 a 18 afios de edad. Utilizé el
Cuestionario para Evaluacion de Ansiedad ante los Examenes CAEX, (1997), elaborado por Luis
Valero Aguayo, Universidad de Malaga, Espafa. Este test fue aplicado con la finalidad de medir
el nivel de ansiedad ante los examenes de los adolescentes y después de la aplicacion del programa
terapéutico de reduccion de ansiedad ante los exdmenes. Se inici6 con la validacion, se procedio a
la primera aplicacion de la evaluacion (pre-test). Luego del pre-test se realizd un programa
terapéutico y se finalizd con la evaluacién de post-test, para aceptar o rechazar la hipotesis.
Concluy6 que el programa terapéutico fue eficaz en disminuir el nivel de ansiedad de manera
estadisticamente significativa, comprobandose la hipétesis planteada. Este estudio brind6
beneficios para los alumnos que participaron en el programa terapéutico, como a la institucion
donde estudian. A los alumnos se les brindd apoyo para el manejo de una situacién estresante,
como lo es la aplicacion de exdmenes, a través de técnicas de manejo de ansiedad y de herramientas

de estudio.

Asimismo, Arriola (2016), realiz6 una investigacion con el objetivo de identificar si existe
correlacion entre la calidad de suefio y nivel de ansiedad que poseen los y las deportistas de futbol
11y futbol sala de la Universidad Rafael Landivar. La muestra estuvo conformado por 53 jévenes
deportistas matriculados en distintas carreras de la Universidad Rafael Landivar. El estudio fue de
enfoque cuantitativo no experimental, de disefio transversal y alcance correlacional. Utiliz6 como
instrumentos el indice de Calidad de Suefio de Pittsburg (1989), aplicando Gnicamente el factor de
calidad de suefio. También aplicé el Test de Estado de Ansiedad Competitiva 2 (Martens, 1990),
el cual evalla tres factores de ansiedad: ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza en
deportistas. La metodologia estadistica que se utilizd para establecer la correlacion entre las

variables fue el coeficiente de correlacion de Pearson (r). Concluyo que las correlaciones no son



estadisticamente significativas, lo que significa que no existe correlacion entre las dos variables,

calidad de suefio y nivel de ansiedad en los deportes.

Por su parte, Aparicio (2015), en su estudio tuvo como objetivo general conocer la
efectividad de un programa PNL para reducir los niveles de ansiedad de la categoria 2001-2002
de la Academia Punto Soccer Sporta en la cual practican fatbol 7 y 11. El instrumento utilizado
fue la Escala de Ansiedad Ilamada CMAS-R (Escala de ansiedad manifestada en nifios revisada)
subtitulada “Lo que pienso y siento”, del autor Bert Raynolds, (1997). Los sujetos de estudio
fueron adolescentes de 11 a 13 afios de edad que practican futbol. En los resultados se evidencio
que los adolescentes manejan altos niveles de ansiedad y a través de la aplicacion de un programa
basado en el manual “El aprendiz de brujo PNL” de ejercicios practicos de Programacion
Neurolingistica se pudo comprobar que quienes recibieron el programa se vieron beneficiados
con los resultados. Asimismo, la poblacion mostré altos niveles de ansiedad. Por lo que
recomienda a la Academia Punto Soccer Sporta utilizar el Programa de PNL, como apoyo para

que los nifios que tienen ansiedad, tengan acceso al mismo y disminuyan los niveles de la misma.

A nivel internacional se encontraron algunos estudios que se citan a continuacion:

En el caso de Pineda (2014), llevo a cabo su estudio con el objetivo de brindar un modelo
del entendimiento de la ansiedad y autoconfianza precompetitiva, considerando su dimensién de
intensidad como de direccién, desde los antecedentes sociales (clima motivacional) y
disposicionales (orientaciones de meta y regulaciones motivacionales) de la motivacion en el
ambito deportivo. La muestra utilizada fue de 454 deportistas universitarios de ambos sexos, entre
17 y 27 afos. El disefio de estudio fue transversal y de metodologia correlacional. El instrumento
utilizado fue el CSAI-2R (2003). En el estudio realizado sobresalen ciertas conclusiones como una
diferencia significativa entre la intensidad de autoconfianza precompetitiva entre los equipos estos
son aclarados a partir de la orientacion de la tarea a nivel individual, pero no por el clima

motivacional a nivel de equipo.

Asimismo, Jorgge (2013), realizé una investigacion para determinar los factores

psicosociales que producen ansiedad en los deportistas especialmente en la disciplina de Atletismo



de la Federacion deportiva de Guayas, Guayaquil, 2012. La muestra estuvo conformada por 5
deportistas juveniles de ambos sexos que practican el atletismo, comprendidos entre los 16 y 19
afios. El disefio utilizado fue narrativo-descriptivo, entrevista semi-estructurada. Se utilizo el
Inventario de Ansiedad de Estado Competitivo y una encuesta psicosocial. Determin6 que se
caracteriza el nivel de ansiedad cognitiva y somatica en los deportistas de atletismo entre 16 a 19
afios, concluyendo que la ansiedad cognitiva es méas elevada que la somatica antes de las
competencias, muchos de ellos no saben como manejarla para poder mantenerse relajados y

competir totalmente concentrados.

Sepulveda (2011) tuvo como objetivo describir si existe relacién entre ansiedad
competitiva y los tiempos de baja (tiempos ausentes de juego) debido a lesiones deportivas en
futbolistas profesionales que integran los equipos de primera 1° division de la Region
Metropolitana: AudaxlItaliano, Colo-Colo y Universidad de Chile. La muestra estuvo conformada
por 147 futbolistas, se les administrd el Inventario de Ansiedad Competitiva en su version validada
al espafiol (2007) para medir el nivel de ansiedad competitiva (para cuantificar, a través de una
hoja de registro realizada por el kinesidlogo de cada plantel, el tipo de lesién y los tiempos de baja
debido a lesiones deportivas, que presentaron durante el campeonato nacional de fatbol chileno
2011). Los resultados sefialaron que la ansiedad competitiva no manifiesta una asociacion
significativa con los dias/horas de baja o0 ausencia de juego por lesiones deportivas. No se confirmé
que exista riesgo de tener un nivel de ansiedad competitiva con la probabilidad de presentar dias

de baja por lesiones deportivas.

A su vez, Lopez (2007) realizé un estudio correlacional cuyo objetivo principal fue
describir y analizar la relacion entre la ansiedad estado competitivo y las estrategias de
afrontamiento utilizadas por jovenes tenistas de rendimiento competitivo, pertenecientes a la
categoria 14 y 16 de cuatro Clubes de Santiago. La evaluacién de la ansiedad estado competitiva
se realizd el dia antes de un partido, a traves de la aplicacion del Inventario de Ansiedad
Competitiva en el Deporte (Competitive Sport Anxiety Inventory, CSAI-2, Marquez 1992);
mientras que las estrategias de afrontamiento fueron evaluadas el dia después de dicho encuentro,
a través de la aplicacion del Cuestionario de Aproximacion al Afrontamiento en el Deporte

(Approach to Coping in Sport Questionnaire, ACSQ-1, Kim y Duda, 2003). A partir de los datos



obtenidos se afirma que en este grupo de tenistas, existe correlacion significativa entre la ansiedad
estado competitiva y las estrategias de afrontamiento. Por lo que, en presencia de ansiedad,
afrontan situaciones dificiles, principalmente a través de estrategias orientadas tanto a la solucion
del problema, como el control de las emociones presentes durante los partidos. Este hallazgo
reafirma la importancia de identificar la relacion entre el rendimiento deportivo y los multiples

factores influyentes en el deporte competitivo.

Por su lado, Salvatierra (2012) plante6 como principal objetivo de su investigacion estudiar
las caracteristicas de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento en deportistas que practican
diferentes modalidades deportivas (individual y de equipo). La muestra fue de 560 sujetos de
edades comprendidas entre los 16 y 30 afios. La evaluacion se realiz6 de manera grupal (con un
namero de aplicacion de las pruebas para todos los sujetos: cuestionario biogréafico, Inventario de
Situaciones y Respuestas de Ansiedad-ISRA (1698), Inventario de Estrategias de Afrontamiento
COPE (1989) que evalla el rasgo de ansiedad competitiva -SCAT- y el Inventario de Estado de
Ansiedad Competitiva —CSAI-2- (1990). Debido a la extension de la bateria de pruebas y a que el
CSAI-2, debe ser aplicado antes de la competicién deportiva, la evaluaciéon se realizé en dos
sesiones. Dentro de los resultados se evidenciaron grandes diferencias en la variable del sexo,
halladas en la escala de autoconfianza, mediante el CSAI-2, en los jugadores de futbol, baloncesto,
salto y en menor medida el balén mano, siendo los valores de esta variable psicol6gica mas altos
en los hombres. Por el contrario, entre las mujeres y los hombres que practican las disciplinas de
rugby, natacion, lanzamientos, velocidad y resistencia, no se hallaron diferencias en los niveles de

autoconfianza.

Con base en los estudios expuestos, se puede deducir que la ansiedad precompetitiva puede
influir dentro del &mbito deportivo en los atletas al momento de una competencia. Ademas,

influyen las emociones en el deportista al momento de competir.

A continuacién, se dan a conocer algunos términos relacionados a la temaética de

investigacion.



1.1 Ansiedad
1.1.1 Concepto

La ansiedad es el proceso emocional, que por diversas circunstancias, se percibe en la
persona de manera desagradable, imposibilita la atencion, ejecucion motriz, los pensamientos,
ritmo cardiaco elevado y sensacion de ahogo. Esta sensacion aparece de manera imprevista ante

diversas situaciones (Valdés, 2002).

Para Barlow (como se cit6 en cité en Clark y Beck, 2012) la ansiedad es “una emocion
orientada hacia el futuro, caracterizada por las percepciones de incontrolabilidad e
impredictibilidad con respecto a sucesos potencialmente aversivos y con un cambio rapido en la
atencion hacia el foco de acontecimientos potencialmente peligrosos o hacia la propia respuesta

afectiva ante tales sucesos”. (p. 106)

A su vez, Baeza, Belaguer, Belchi, Coronas y Guillamoén (2008) indican que la ansiedad es
una reaccion ante una emocion que advierte ante una amenaza. Cuando se maneja un alto nivel de
ansiedad suele estar acompafada por estrés. La ansiedad se anticipa ante situaciones que son

amenazantes para la persona y se presenta antes que el peligro sea previsto.

1.1.2 Trastornos del estado de &nimo que pueden presentarse en competencias

Segun el DSM-5 (2014) el estado de animo puede clasificarse en diferentes trastornos

como:



Trastorno de panico 300.01 (F41.0)

A. Ataques de panico imprevistos recurrentes. Un ataque de panico es la aparicion subita de miedo
intenso o de malestar intenso que alcanza su maxima expresion en minutos y durante este tiempo se
producen cuatro (0 mas) de los sintomas siguientes: Nota: la aparicion subita se puede producir
desde un estado de calma o desde un estado de ansiedad.

. Palpitaciones, golpeteo del corazon o aceleracion de la frecuencia cardiaca.

. Sudoracion.

. Temblor o sacudidas.

. Sensacion de dificultad para respirar o de asfixia.

. Sensacion de ahogo.

. Dolor o molestia de torax.

. Néuseas o malestar abdominal.

. Sensacion de mareo, inestabilidad, aturdimiento o desmayo.
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. Escalofrios o sensacion de calor.

10. Parestesias (sensacién de entumecimiento o de hormigueo).

11. Desrealizacion (sensacion de irrealidad) o despersonalizacion (separarse de uno mismo).

12. Miedo a perder el control o de “volverse loco.”

13. Miedo a morir.

Nota: Se pueden observar sintomas especificos de la cultura (p.ej., actufenos, dolor de cuello, dolor
de cabeza, gritos o llanto incontrolable). Estos sintomas no cuentan como uno de los cuatro sintomas
requeridos.

B. Al menos a uno de los ataques le ha seguido un mes ( 0 mas) de uno o los dos hechos siguientes:
1. Inquietud o preocupacion continua acerca de otros ataques de panico o de sus consecuencias (p.€j.,
pérdida de control, tener un ataque al corazén, “volverse loco”).

2. Un cambio significativo de mala adaptacion en el comportamiento relacionado con los ataques
(p.€j., comportamientos destinados a evitar los ataques de panico, como evitacion del ejercicio o de
las situaciones familiares).

C. La alteracion no se puede atribuir a los efectos fisioldgicos de una sustancia (p.ej., una droga, un

medicamento) ni a otra afeccion médica (p.ej., hipertiroidismo, trastornos cardiopulmonares).




D. La alteracion no se explica mejor por otro trastorno mental (p.ej., los ataques de panico no se
producen Unicamente en respuestas a situaciones sociales temidas, como en el trastorno de ansiedad
social; en respuesta a objetos o situaciones fobicas concretos, como en la fobia especifica; en
respuesta a obsesiones, como en el trastorno obsesivo-compulsivo; en respuesta a recuerdos de
sucesos traumaticos, como en el trastorno de estrés postraumatico; o en respuesta a la separacion de

figuras de apego, como en el trastorno de ansiedad por separacion).

Trastorno ciclotimico 301.13 (F34.0)

A. Durante dos afios como minimo (al menos un afio en nifios y adolescentes) han existido
numerosos periodos con sintomas hipomaniacos que no cumplen los criterios para un episodio
hipomaniaco y numerosos periodos con sintomas depresivos que no cumplen los criterios para
un episodio de depresion mayor.

B. Durante el periodo de dos afios citado anteriormente (un afio en nifios y adolescentes), los
periodos hipomaniacos y depresivos han estados presentes al menos la mitad del tiempo vy el
individuo no ha presentado sintomas durante méas de dos meses seguidos.

C. Nunca se han cumplido los criterios para un episodio de depresiébn mayor, maniaco o
hipomaniaco.

D. Los sintomas del Criterio A no se explican mejor por un trastorno esquizoafectivo,
esquizofrenia, un trastorno esquizofreniforme, un trastorno de ideas delirantes, u otro
trastorno del espectro de la esquizofrenia y otros trastornos psicoticos especificados o no
especificados.

E. Los sintomas no se puede atribuir a los efectos fisioldgicos de una sustancia (p.ej., una droga,
un medicamento) o a otra afeccion médica (p.ej., hipotiroidismo).

F. Los sintomas causan malestar clinicamente significativo o deterioro en lo social, laboral u
otras areas importantes del funcionamiento.

Especificar si:

Con ansiedad




Trastorno de desregulacion destructiva del estado de animo 296.99 (F34.8)

. Acceso de colera graves y recurrentes que se manifiestan verbalmente (p.ej., rabietas verbales)
y/o con el comportamiento (p.ej., agresion fisica a personas o propiedades) cuya intensidad o
duracién son desproporcionadas a la situacion o provocacion.

Los accesos de colera no concuerdan con el grado de desarrollo.

Los accesos de colera se producen, en termino medio, tres 0 mas veces por semana.

. El estado de &nimo entre los accesos de cOlera es persistentemente irritable o irascible la mayor
parte del dia, casi todos los dias, y es observable por parte de otras personas (p.ej., padres,
maestros, comparieros).

Los criterios A-D han estado presentes durante 12 0 mas meses. En todo este tiempo, el individuo
no ha tenido en un periodo que dura tres 0 mas meses consecutivos sin todos los sintomas de los
Criterios A-D.

Los criterios A y D estan presentes al menos en dos de tres contextos (es decir, en casa, en la
escuela, con los comparieros) y son graves al menos en uno de ellos.

. El primer diagndstico no se debe hacer antes de los 6 afios o después de los 18 afios.

. Por la historia o la observacidn, los Criterios A-E comienzan antes de los 10 afios.

Nunca ha habido un periodo bien definido de mas de un dia durante el cual se hayan cumplido
todos los criterios sintomaticos, excepto la duracién, para un episodio maniaco o hipomaniaco.
Nota: La elevacion del estado de animo apropiada al desarrollo, como sucede en el contexto de
un acontecimiento muy positivo o a la espera del mismo, no se ha considerar un sintoma de
mania o hipomania.

Los comportamientos no se producen exclusivamente durante un episodio de trastorno de
depresién mayor y no se explican mejor por otro trastorno mental (p.ej., trastorno del espectro
del autismo, trastorno por estrés postraumatico, trastorno por ansiedad por separacion, trastorno
depresivo persistente [distimia]). Nota: Este diagndstico no puede coexistir con el trastorno
negativista desafiante, el trastorno explosivo intermitente o el trastorno bipolar, aunque puede
coexistir con otros, como el trastorno de depresion mayor ,el trastorno de déficit de atencidn con
hiperactividad, el trastorno de conducta y los trastornos por consumo de sustancias. En
individuos cuyos sintomas cumplen los criterios para el trastorno de desregulacion destructiva

del estado de animo y el trastorno negativista desafiante, solamente se debe hacer el diagnostico

10




de trastorno de desregulacion destructiva del estado de animo. Si un individuo no hatenido nunca
un episodio maniaco o hipomaniaco, no se debe hacer el diagndstico de trastorno de
desregulacién destructivo del estado de animo.

K. Los sintomas no se puede atribuir a los efectos fisiologicos de una sustancia o de otra afeccién

médica o neuroldgica.

Trastorno de depresion mayor

A. Cinco (0 més) de los sintomas siguientes han estado presentes durante el mismo periodo de dos
semanas, Yy representan un cambio del funcionamiento previo; al menos uno de los sintomas es
(1) estado de animo deprimido o (2) pérdida de interés o de placer. Nota: No incluir sintomas
que se pueden atribuir claramente a otra afeccion médica.

1. Estado de animo deprimido la mayor parte del dia, casi todos los dias, segin se desprende
de la informacidn subjetiva (p. ej., se siente triste, vacio, sin esperanza) o de la observacion
por parte de otras personas (p. €j., se le ve lloroso). . (Nota: En nifios y adolescentes, el estado
de &nimo puede ser irritable.)

2. Disminucién importante del interés o el placer por todas o casi todas las actividades la
mayor parte del dia, casi todos los dias (como se desprende de la informaciéon subjetiva o de
la observacion).

3. Pérdida importante de peso sin hacer dieta 0 aumento de peso (p. Ej., modificacion de mas
del 5% del peso corporal en un mes) o disminucioén o aumento del apetito casi todos los dias.
(Nota: En los nifios, considerar el fracaso para el aumento de peso esperado.)

4. Insomnio o hipersomnia casi todos los dias.

5. Agitacién o retraso psicomotor casi todos los dias (observable por parte de otros; no
simplemente la sensacion subjetiva de inquietud o de enlentecimiento).

6. Fatiga o pérdida de energia casi todos los dias.

7. Sentimiento de inutilidad o culpabilidad excesiva o inapropiada (que puede ser delirante)
casi todos los dias (no simplemente el autorreproche o culpa por estar enfermo).

8. Disminucidn de la capacidad para pensar o concentrarse, 0 para tomar decisiones, casi todos
los dias (a partir de la in- formacion subjetiva o de la observacion por parte de otras personas).

9. Pensamientos de muerte recurrentes (no solo miedo a morir), ideas suicidas recurrentes sin
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un plan determinado, intento de suicidio o un plan especifico para llevarlo a cabo.

B. Los sintomas causan malestar clinicamente significativo o deterioro en lo social, laboral u otras

areas importantes del funcionamiento.

C. El episodio no se puede atribuir a los efectos fisioldgicos de una sustancia o de otra afeccion

médica.
Nota: Los Criterios A-C constituyen un episodio de depresion mayor. Nota: Las respuestas a una
pérdida significativa (p. €j., duelo, ruina econdmica, pérdidas debidas a una catéstrofe natural, una
enferme- dad o discapacidad grave) pueden incluir el sentimiento de tristeza intensa, rumiacion
acerca de la pérdida, insomnio, pérdida del apetito y pérdida de peso que figuran en el Criterio A, y
pueden simular un episodio depresivo. Aunque estos sintomas pueden ser comprensibles o
considerarse apropiados a la pérdida, también se deberia pensar atentamente en la presencia de un
episodio de depresion mayor ademas de la respuesta normal a una pérdida significativa. Esta decision

requiere inevitablemente el criterio clinico basado en la historia del individuo y en las normas

culturales para la expresién del malestar en el contexto de la pérdida.1
D. El episodio de depresién mayor no se explica mejor por un tras- torno esquizoafectivo,
esquizofrenia, un trastorno esquizofreniforme, trastorno delirante, u otro trastorno especificado o
no especificado del espectro de la esquizofrenia y otros trastornos psicoticos.
E. Nunca ha habido un episodio maniaco o hipomaniaco. Nota: Esta exclusién no se aplica si
todos los episodios de tipo maniaco o hipomaniaco son inducidos por sustancias o se pueden
atribuir a los efectos fisioldgicos de otra afeccion médica.
Procedimiento de codificacion y registro
El cddigo diagndstico del trastorno de depresion mayor se basa en si es un episodio Unico o
recurrente, la gravedad actual, la presencia de caracteristicas psicoéticas y el estado de remision. La
gravedad actual y las caracteristicas psicéticas sélo estan indicadas si se cumplen actualmente todos
los criterios para un episodio de depresion mayor. Los especificadores de remision solo estan

indicados si actualmente no se cumplen todos los criterios para un episodio de depresién mayor.
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Los codigos son los siguientes:

Especificador de
gravedad/curso
Leve
Moderado
Grave
Con
caracteristicas
psicoticas
En remisién
parcial
En remision total

No especificado

Episodio Unico

296.21 (F32.0)
296.22 (F32.1)
296.23 (F32.2.)
296. 24 (F32.3)

296.25 (F32.4)

296.26 (F32.5)
296.20 (F32.9)

Episodio
recurrente
296.31 (F33.0)
296.32 (F33.1)
296. 33 (F33.2)
296.34 (F33.3)

296.35 (F33.41)

296.36 (F33.42)
296.30 (F33.9)

* Para un episodio que se considera recurrente, debe haber un intervalo minimo de dos meses
consecutivos entre los episodios, durante el cual no se cum- plan los criterios para un episodio de
depresién mayor. Las definiciones de los especificadores se encuentran en las paginas indicadas. **Si
existen caracteristicas psicoticas, codificar el especificador “con caracteristicas psicoticas”
independientemente de la gravedad del episodio.

A la hora de registrar el nombre de un diagndstico, se enumeraran los términos en el orden siguiente:
trastorno de depresion mayor, episodio Unico o recurrente, especificadores de gravedad/psicotico/
remision, y a continuacion todos los especificadores siguientes sin codigo que sean aplicables al
episodio actual.

Especificar:

Con ansiedad (pags. 119)
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Con caracteristicas mixtas (pags. 120)

Con caracteristicas melancdlicas (pégs. 121-122)

Con caracteristicas atipicas (pags. 122-123)

Con caracteristicas psicoticas congruentes con el estado de animo (pag. 123)
Con caracteristicas psicoticas no congruentes con el estado de animo (pag. 123)
Con catatonia (pag. 123).

Nota de codificacion: Utilizar el codigo adicional 293.89 (F06.1).

Con inicio en el periparto (pags. 123-125)

Con patroén estacional (solo episodio recurrente) (pags. 125-126)

Para Corr (2008) es importante resaltar que la ansiedad puede clasificarse en diferentes

trastornos como:

A) Trastorno de ansiedad Generalizada (TAG)

La ansiedad generalizada, se manifiesta por una ansiedad y preocupacion

persistente y excesiva que se revela mas dias de los que no se presentan durante un

periodo de al menos seis meses de duracién. Para ser diagnosticado clinicamente,

la ansiedad y preocupacidn debe de tener al menos tres de los siguientes sintomas:

agitacion nerviosa, fatiga, dificultad al concentrarse, irritabilidad, tensién muscular

y trastornos del suefio. Por lo que los que lo padecen dificultades para controlar sus

preocupaciones, y da como resultado problemas para funcionar socialmente y

ocupacionalmente. (p. 439).

B) Crisis de panico

Esta se genera inesperadamente o subitamente de aprension intensa, temor o terror,

y esta asociada con sentimientos de fatalidad inminente; algunos de los sintomas

son: falta de aire (disnea), palpitaciones, dolor / incomodidad en el pecho,

sensaciones de ahogo o asfixia, temor a perder el control y pensamiento
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catastroficos. La persona desea huir de dicha situacion y situarse en un lugar seguro.
(p. 441).

C) Trastorno obsesivo compulsivo (TOC)
El trastorno obsesivo compulsivo (TOC) se caracteriza por obsesiones que tiene la
persona (ocasionan ansiedad), compulsiones (estas neutralizan la ansiedad) o
ambas. Las obsesiones se experimentan de manera subjetiva como en los
pensamientos, impulsos 0 imagenes internas que son invasivas que generan
ansiedad y angustia. Algunas de las obsesiones mas comunes son: contaminacion,
agresion, religion, seguridad/ peligro, necesidad de la exactitud/ simetria y temores

somaticos (estos son corporales). (p. 443).

D) Trastorno por estrés postraumatico (TEPT)
El trastorno de estrés postraumatico (TEPT), sucede cuando la persona revive un
evento traumatico que va acompafiado por sintomas de aumento de alerta, evitacién

de estimulos asociados con el trauma, y en ocasiones puede generar crisis de panico.
(p. 446).

1.2 Ansiedad precompetitiva

Sobre la ansiedad competitiva son escasos los autores que explican esta tematica, por lo

mismo, se recurrid a autores mas recientes y que datan a partir del afio 1990.

1.2.1. Definicion

Para Martnes, Vealey y Burton (1990) la ansiedad precompetitiva es un estado emocional,

que se describe por la tension, y esta relacionada con la activacion del organismo que genera la
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competencia. A su vez, la ansiedad es una sensacion que puede ser subjetiva, conscientemente
percibida, y puede estar ligada por dos componentes: la ansiedad cognitiva que es el componente
mental, que puede ser causado por expectativas negativas sobre el éxito o por una autoevaluacion
negativa de si mismo; y la ansiedad somatica, es el elemento psicologico o afectivo que
experimenta la ansiedad, y va directo al arousal automatico. Se refleja en la sudoracion de manos,
palpitaciones rapidas de corazon, respiraciones cortas, mariposas en el estomago y tension

muscular.

1.2.2. Tipos de ansiedad precompetitiva

En la ansiedad precompetitiva el componente mental puede ser causado por expectativas
negativas sobre el éxito o por una autoevaluacion negativa del deportista (Martens, Vealey y
Burton, 1990). Segun estos autores hay tres formas de ansiedad competitiva: la ansiedad cognitiva,

somatica y autoconfianza.
La ansiedad cognitiva también conocida como actividad cognitiva en tareas irrelevantes
donde se deteriora la capacidad para excluir informacion importante de la irrelevante. (Kent,

2003).

La ansiedad somatica son los cambios que se dan a nivel fisiol6gico (aumento de frecuencia

cardiaca 'y sudoracién). (Kent, 2003)

Para finalizar, Vealy (como se citd en Smith, 2010) menciona que en el deportista la
autoconfianza es un constructo social cognitivo que puede ser considerado como un rasgo
caracteristico o un estado, segun el punto de vista temporario que se utilice.

1.2.3 Teorias acerca de ansiedad precompetitiva

La Teoria de la Zona Individual del Funcionamiento Optimo (1ZOF), indica que los

deportistas se encuentran en una zona de estado éptimo donde se genera su maximo rendimiento,

16



de tal manera que pudiera ser visto como un rango de ansiedad, por lo que el rendimiento es menor.

(Hanin, como se cito en Smith 2010).

Por otro lado, se encuentra la Teoria de la Direccionalidad de Jones (como se cit6 en
Amado, 2013), que indica que el deportista da una percepcion de como la intensidad puede afectar
el rendimiento y que es mas importante que la propia intensidad. Asimismo, postula que la

percepcion del deportista puede afectar la ansiedad precompetitiva en el rendimiento.

La Teoria de la Direccionalidad de Jones (como se cité en Amado, 2013), sefiala que los
sintomas que produce la ansiedad pueden ser entendidos por la persona como obstaculizadores o
facilitadores del rendimiento en funcion de la percepcién de control que ejerce en el medio
ambiente y sobre si mismo, asi como la creencia que tiene de su capacidad de confrontar los

problemas de ansiedad al momento de alcanzar una meta.

Mientras que desde la Teoria de la Inversion Psicolégica de Apter (como se cito en Sanchez
y Mosquera, 2011) se relata la motivacion y personalidad tiene como base la alternancia o
inversion entre pares de estados metamotivacionales (estructuras mentales que guiaran a las
personas a su manera de interpretar las causas 0 motivos en cada momento). Estos estados no
afectan el comportamiento, sino que tienen interés en cémo las personas interpretan los motivos

para alcanzar un objetivo.
1.3 Equitacion
1.3.1 Definicién
Segun Martinez (2010), la equitacion es la relacion que tiene un hombre con un caballo,
por lo que, es esencial la interaccion y comprension entre ambos, y llegar a trabajar juntos como

equipo.

1.3.2 Jinete
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El jinete es la persona que debe planificar sus metas a largo y corto plazo. El entrenar cada
semana y afo tras afio puede ayudar a alcanzar las metas planificadas. (Dutton y Heintzberger,
2013).

1.3.3 Etapas de preparacion mental del jinete

Sobre este tema, existen muy pocas referencias bibliograficas por lo que se tuvo que acudir
a autores de los afios 90°. A continuacion, se plantean las etapas del proceso de preparacion que

experimenta un jinete:

A) Preparacion

Segun Dutton y Heintzberger (2013), el jinete debe adaptarse a todo tipo de circunstancias
inesperadas al cabalgar. Es indispensable que mantenga una actitud positiva en el ambito
deportivo. Se puede enfrentar a diversos obstaculos lo que puede desanimar al jinete. En este
deporte se debe de disfrutar el proceso y el tiempo que conlleva alcanzar el éxito. Es importante
que el jinete tenga un sentido de humor adecuado, para enfrentar los altibajos y éxitos que pueden
alcanzar. La actitud del jinete afiade a la experiencia de cabalgar y disfrutar el deporte de manera
correcta. El jinete y el caballo son un equipo que trabajan con un mismo fin, por lo que, se debe
tener en mente que las necesidades del caballo son primordiales. Adicionalmente, el jinete debe
contar con un equipo de ayuda, ya que se requiere de asistencia en cada evento, encargarse del

caballo y contar con un entrenador.

Es indispensable que el jinete esté preparado mental y fisicamente, esto ayudara a lidiar
con la ansiedad y le permitira relajarse antes del evento. EIl ser organizado es el primer paso.
Prestar atencion a los pequefios detalles que ayudaran durante una competencia donde se realizara
con suavidad y con recompensa. Al entrar en la competencia el jinete debe mostrar confianza y

saber gue tiene probabilidades de ser exitoso. (Dutton y Heintzberger, 2013).
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Segun Taylor (como se citdé en Rochlin, 1993), la mejor manera de estar mentalmente
preparado es desarrollar un pensamiento positivo en la vida diaria. Ademas puede ayudar al jinete
en todos los aspectos de su vida. El jinete debe arriesgarse en cada oportunidad cuando se enfrenta

a un obstaculo que le impide alcanzar su meta.

El jinete debe estar preparado ante la reaccion del caballo durante la competencia, ya que
puede proyectar tension y nerviosismo durante el evento. De la misma manera, Dutton y
Heintzberger (2013) sugieren realizar las siguientes actividades para una preparacion mental

optima:

e Realizar un listado del curso en un papel

e El jinete debe permanecer en silencio y visualizarse en la competencia

e Escuchar musica relajante, esto ayudara al jinete a bloquear lo que sucede a su alrededor

e Conversar con el entrenador acerca de su plan y escuchar otros puntos de vistas

e Tener confianza en sus habilidades y estar preparado durante el evento

e Poner a un lado situaciones personales que pueden perjudicarlo mentalmente y
concentrarse en la competencia

e Realizar de manera adecuada lo que tenia planeado y utilizar una estrategia

e El jinete puede encontrarse solo antes de la competencia y estar mentalmente preparado

previo a la competencia
B) Autoestima y autoconfianza del jinete

Taylor (como se citd en Rochlin, 1993) da al término jinete-confianza el factor mental méas
importante al cabalgar. El proyectar confianza y creer que la persona puede alcanzar una meta y
tiene la habilidad de realizar algo a cierto nivel y alcanzar metas. De la misma manera, el jinete
debe creer que cabalga adecuadamente y tiene la habilidad para guiar al caballo. Dicho autor

menciona algunos problemas de un jinete con baja autoestima:

e Pensar de manera negativa

19



e Ciclo de baja autoestima y de actuar: pensar que realizard una mala actuacion y lo piensa
de manera negativa, esto se convierte en un ciclo negativo de baja autoestima y de actuar

e Suelen ser mas nerviosos, por lo que, se lastiman a si mismos y pierden la confianza

e Resaltar emociones negativas como depresion, enojo y frustracion, puede afectar el
desempefio del jinete

e EIl no concentrarse en circunstancias positivas, se centralizan es aspectos negativos lo que
no les permite desempefar un papel adecuado al cabalgar

e Silosjinetes inician pensando de manera negativa, se encuentran envueltos en un remolino
de ansiedad, sentimientos de enojo, frustracidn y depresion, por lo que no se concentran y

no disfrutan la competencia y el entrenamiento, y mantienen baja motivacion.

Por otro lado, el autor menciona que cuando el jinete tiene una alta autoestima sobresale lo

siguiente:

e Pensar y expresarse de manera positiva, convierte al jinete en su propio aliado

e Pensar de manera positiva lo que ayuda a cabalgar mejor y dar lo mejor en la competencia

e Esesencial que el jinete esté relajado, y con buena actitud durante la competencia, por lo
que refleja emocidn pero manifiesta estar relajado

e Proyectar felicidad, alegria y emocion, lo que refleja emociones positivas

e Los jinetes que irradian motivacion al entrenar y al competir demuestran seguridad en ellos

Mmismos.

Sin embargo, Taylor (como se cité en Taylor y Wilson, 2005) define la confianza deportiva
como: “creer en la habilidad que se tiene, para alcanzar la meta y mostrar sus habilidades”. (p. 23).
Al demostrar confianza son positivos, estdn motivados, concentrados, son fuertes y controlan sus

emociones cuando es preciso.

Por otro lado, la confianza fortalece al deportista aun cuando no alcanza la meta deportiva,
se presentan dificultades, y no esta confiado al momento de participar.
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Vealy (como se cita en Taylor y Wilson, 2005), expone nueve categorias realizadas por

Bandura para tener confianza en el deporte:

e Dominio

e Demostrar la habilidad

e Preparacion fisica y mental

e Entrenar

e Apoyo social

e Observar a otros y su actuacion

e Escuchar al entrenador

e Sentirse seguros durante la competencia y seguros en el entorno

e Situaciones favorables

C) La importancia del nivel de la intensidad en el entrenamiento

Es importante recordar que la intensidad de entrenamiento incrementa el ritmo cardiaco, la
respiracion, adrenalina, rapidez y agudeza sensorial. Contar con un 6ptimo nivel de intensidad en
el que el cuerpo da el mayor potencial. Si el cuerpo no ejercita el tiempo adecuado, no importara
la confianza y la motivacién que se tenga, no se cabalgara de manera Optima. Es indispensable el
tener un nivel 6ptimo de pensamientos, emociones y estado fisico para cabalgar, por lo que, se
hace necesario que el nivel de intensidad en todo ambito sea elevado. (Dutton y Heintzberger,
2013).

El mismo autor relata algunos sintomas de sobre intensidad: el jinete puede manifestar
tensién muscular extrema, los masculos pueden estar presionados Yy tiesos. El sentir fatiga, estar
cansado y desmotivado, dolor estomacal, dificultad al respirar, estar presionado al ejercer
adecuadamente una rutina y despues ya no, perder la sensacion y el tiempo, y para finalizar no

concentrarse en lo que debe.

D) Concentracion del jinete
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Weingberg y Richardson (como se cito en Guillén, 2003) definen la concentracion como
la capacidad para concentrarse en las sefiales importantes de tareas y enfocarse durante el

transcurso de un evento.

El concentrarse es enfocarse en lo que sucede dentro de la persona, como pensamientos,
emociones, respuestas fisicas, y no percatarse de las sefiales, sonidos, olores que se encuentran en

el ambiente. (Taylor, como se cit6 en Rochlin, 1993).

El jinete durante la competencia debe estar concentrado en su actuacion y prestar la
atencion necesaria a la pista. Enfocarse en la pista como las lineas, cercas, esquinas, ritmo y prestar
atencion en todo lo que involucre a la pista para cabalgar, para no cometer un error y no alcanzar

su objetivo. (Taylor, como se cit6 en Rochlin, 1993).

E) Imaginar al cabalgar

El jinete debe imaginarse cabalgando la pista y visualizar como actuaria durante la
competencia e imaginarse los obstaculos que se pueden presentar. Asimismo, el utilizar la
imaginacion da beneficios psicoldgicos, fisicos y técnicos que pueden desarrollarse al cabalgar.
El jinete debe imaginarse teniendo el control y una perspectiva correcta al cabalgar, cabalgando
lo mejor posible, imaginando condiciones realistas, velocidad moderada, sentir como se cabalgara

y sentirse uno con el caballo. (Taylor, como se cit6 en Rochlin, 1993).

F) Descanso

Segun Taylor (como se cit6 en Rochlin, 1993), el descanso es importante para que el jinete
se prepare fisica, técnica y mentalmente al entrenar. El descanso influye en:
e Condicion fisica: flexibilidad, fuerza y resistencia
e Condicién mental: ansiedad, confianza, concentracion y motivacion
e Habilidad para manejar la presion
o Disfrutar del entrenamiento y la competencia

e Para entrenar de manera adecuada el cuerpo debe descansar y recuperarse
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e Sin embargo, el jinete puede que no desee descansar pero es adecuado que descanse.

A su vez, Valdés (2002), menciona que el descanso es la disminucion de la carga deportiva
en el deportista que esté relacionado con su entrenamiento. Al descansar el deportista restablece
las funciones organicas ya que al entrenar recibi6 altas cargas de esfuerzo en su organismo, por lo
tanto es de beneficio para el deportista. Sin embargo, al descansar se acumulan ciertos sintomas
psicoldgicos, esta situacion puede desestabilizar el estado emocional del atleta, debido a la
preocupacion que genera, no solo en los sintomas, sino en el temor de no triunfar en el deporte. El
deportista al ejercitarse diariamente quema calorias, no obstante, cuando estas no se queman,
puede llegar a ser perjudicial y puede provocar una inadaptacion funcional. El inadaptase
funcionalmente puede manifestar insomnio, pérdida de apetito, estado de ansiedad, dolores

musculares y calambres.

G) Entrenamiento

Para Valdés (2002), el entrenamiento, es el momento en el cual un deportista somete su
cuerpo a elevadas cargas fisicas y psiquicas, con la meta de aumentar su capacidad de trabajo hasta
alcanzar un mayor esfuerzo. Durante el entrenamiento se realiza un esfuerzo contra la inercia del
organismo, dia tras dia, durante varias horas. Esto refleja en el deportista una alta dosis de
cansancio diario, lo que refleja monotonia, y puede generar lesiones dolorosas. La tension ejercida
fisica y psicolégicamente son en su mayoria negativas, transitorias y suelen agregar un nuevo
estrés. La tension fisica externa es también un estimulo psicoldgico que puede afectar el
rendimiento del atleta con agotamiento rapido, pérdida de suefio, sensacidn de no haber descansado
al dormir, pérdida del deseo sexual, dolores de cabeza y musculares. El atleta puede manifestar
irritacion, comportarse de manera caprichosa, y sufrir de dolores musculares. Esta molestia puede
Ilegar a ser desagradable, al grado de no poder controlarla, e ir, en contra del entrenador. Estos
sintomas hacen sentir al deportista ansiedad y preocupacién debido a los obstaculos que son
generados por los conflictos (todo acontecimiento desagradable), y surgen sintomas depresivos,

inseguridad en sus habilidades y sensibilidad en el &mbito social.
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Por su parte Lebherz (2009), sefiala que el jinete puede disefiar un programa de

entrenamiento para estimular los masculos, previo a una competencia.

H) Competicion

Para Valdés (2002), el atleta debe encontrarse motivado para alcanzar su meta y
recuperarse ante las diversas adversidades durante la competencia. Es una manera de vencer. Esta
necesidad y deseos de triunfar que se posee, no pueden ponerse en duda desde que al deportista lo
ponen a prueba de los limites humanos.

Desde el ambito bioldgico el sistema cardiovascular, respiratorio y metabdlico son
expuestos a un funcionamiento externo. El esfuerzo musculo-articulares son llevados a un limite

que pueden llegar a resistir, sin embargo, no resisten.

Al verlo desde el punto de vista social, el atleta se encuentra comprometido con el pablico,
comparfieros de equipo, entrenador e incluso con su familia. Al enfrentarse con sus oponentes, los
niveles de compromiso aumentan. El equipo y entrenadores pueden verse influenciados
facilmente, ante condiciones extremas de intranquilidad, ansiedad o desesperanza, y reacciones
agresivas. El deseo de ganar o superarse a si mismo, puede verse afectado por anticiparse a una
derrota o el no tener confianza en lo que puede lograr, la presion puede llegar a un limite; si es

visto de manera psicoldgica.

Con base en lo expuesto, se puede observar gque el entrenamiento del jinete, conlleva varias
etapas en las cuales debe ser guiado para superar obstaculos y manejar el estrés. No obstante,
también puede llevar al deportista a sentir estrés que puede perjudicarlo y llevarlo a no conseguir
los resultados propuestos. Por lo consiguiente, esto se puede superar siempre que el deportista

logre un buen control pre, peri y post competencia.
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H) Motivacion

Para Ryan y Deci (como se citd en Taylor y Wilson, 2005) la motivacion se relaciona con
energia, direccion, persistencia y la finalidad, en todos los aspectos de la intencion y activacion.

Es decir, es el origen bioldgico, cognitivo y un regulador social.

Ademaés, impulsa al atleta a entrenar a pesar de las dificultades que se presentan ya sean
largas y pesadas. El atleta que estd motivado lleva un estilo de viday héabitos saludables. Por lo
que evita consumir drogas y alcohol para mantenerse en 6ptimas condiciones fisicas para alcanzar

la meta deportiva.

La motivacion segun Taylor (como se citd en Rochlin, 1993), es el Gnico factor que se
puede controlar al momento de la actuacion. Ademas, la motivacién significa realizar lo mejor
posible para convertirse en el mejor atleta posible. Del mismo modo, una elevacion alta, lleva a

una preparacion total por lo que se alcanza la mejor actuacion.

I) Actitud

La actitud de un deportista influye en su actuacion por lo que Taylor (2017), menciona las
5 actitudes implementadas en el deporte:

1) Empoderamiento. Quiere decir que el atleta muestra seguridad al momento de participar,
es determinado, perseverante, esta al tanto de sus éxitos y fracasos, y la recompensa que
obtiene como deportista. El atleta alcanza el éxito cuando ama el deporte que practica. El
deportista que demuestra pasion por el deporte y valora el momento de entrenar alcanzara
el éxito. Los atletas que se encuentran motivados y tiene el control de sus esfuerzos, y
consecuencias son responsables de sus actos. El deportista debe apropiarse de sus
pensamientos. Al apropiarse de los pensamientos se requiere de los siguientes pasos: (1)
Entender como la mente influye en una competencia. (2) Comprender como la mente

influye en la competencia. (3) Desarrollar, implementar, comprender, estructurar y ser
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2)

3)

4)

5)

consistente en entrenar la mente para dar lo mejor, como se requiere en la preparacion
fisica.

El Proceso. Para ser un buen atleta y alcanzar el éxito deportivo, prevalecen creencias
erréneas. Por lo que es indispensable definir la palabra actitud de resultado y procesar. La
actitud de resultado se enfoca en los resultados, rankings y ser mejor a otros atletas. Esta
actitud se enfoca en lo que sucede alrededor del atleta y no en el control que tiene de si
mismo. En contraste, con una actitud que se enfoca en lo que el atleta puede hacer para ser
mejor. Elatleta que se esfuerza por ser mejor cada dia tiene mayor probabilidad de alcanzar
el objetivo que el atleta que se enfoca en los resultados, rankings y ser mejor que otros
deportistas. El atleta que presta atencién a los resultados puede llegar a obsesionarse con
ellos, puede no alcance el éxito. Ademas, el pensar constantemente en los resultados puede
llegar a lastimar al deportista, ya que puede acorralar Unicamente en los resultados. Sin
embargo, el saber los resultados puede ayudar al atleta a mejorar.

Desafio. Cuando un atleta se enfrenta ante situaciones dificiles, realizan su mejor esfuerzo
o llegar a frustrarse ante el desafio. Cuando se presenta el obstaculo, el atleta puede
percibirlo como desafiante dependiendo de como reaccione en cuanto a sus pensamientos,
emociones, fisiologia, metas para alcanzar su objetivo. Si el atleta percibe el obstaculo, con
actitud y motivacion, puede alcanzar el objetivo deseado. Por lo que estd emocionado e
inspirado al competir.

A largo plazo. Para alcanzar el éxito deportivo no se da de manera inmediata. Por lo que,
toma tiempo, paciencia, perseverancia y constante esfuerzo. El pensar que para triunfar y
alcanzar metas, requiere tiempo y ayuda psicoldégicamente al deportista para un desarrollar
sus habilidades. Es importante la perspectiva que tiene el atleta en cuanto a su manera de
enfrentar los obstaculos que se presenta. Al disfrutar del deporte que practica a pesar de
las dificultades, mantiene una actitud positiva. Por lo que el deporte que apasiona al atleta
lo hace porque lo disfruta y es parte de no vida, y no su vida es para el deporte.

Riesgos. El deportista debe tomar riesgos, si este no toma riesgo, no mejora, no crece o
alcanza un objetivo. Al tomar riesgos, el atleta prueba sus habilidades, esfuerzo y
preparacion. Ademas, se tiene mejor autoestima, se conoce a si mismo, metas, esperanzas
y suefios son vistos. Al aceptar el reto de arriesgarse estan aceptando que pueden fracasar,

y si falla puede sentirse mal, pero al final todo estara bien. Del mismo modo, cuando toma

26



riesgos hay mas posibilidad de alcanzar el éxito. Por lo que si acepta que no siempre se
puede triunfar, ya no es un peligro, y sin el peligro de fracasar, no hay razon para no tomar

riesgos por lo que se observa de diferente manera.
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I1. Planteamiento del problema

La ansiedad precompetitiva se encuentra presente entre los atletas, debido a la competencia
que existe entre los deportistas y el deseo de alcanzar metas. Los deportistas que manifiestan mayor
ansiedad son los que participan de manera individual, a diferencia de los que trabajan en equipo.
Sin importar que tipo de deporte practiquen, se encuentran comprometidos con la disciplina que
realizan. La ansiedad precompetitiva siempre estd presente en cualquier competencia y se
manifestard de acuerdo al grado de dificultad e intensidad durante el evento deportivo y

preparacion que haya tenido el deportista.

Por su parte los jinetes, estdn expuestos a la ansiedad precompetitiva, debido a que
anticipadamente deben tener el reconocimiento previo de la pista, los obstaculos que pueden Ilegar
a tener, las condiciones de su equipo, el pablico, y las expectativas que tienen, el entrenador y sus
requerimientos, el chequeo veterinario, traslado y alimentacion del caballo, caballerango, la

familia, de si mismo y de la confianza de lo que realizaran durante la competencia.

Segun lo mencionado con anterioridad, surge la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cual

es el nivel de ansiedad precompetitiva en jinetes de escuelas de equitacién en Guatemala?

2.1. Objetivos
2.1.1. Objetivo General
Determinar el nivel de ansiedad precompetitiva en jinetes de escuelas de equitacion de la

ciudad de Guatemala.

2.1.2. Objetivos especificos
e Determinar la ansiedad del estado somatico en el jinete previo a la competencia.
e Establecer la ansiedad cognitiva precompetitiva del jinete.

e Conocer el nivel de autoconfianza que presenta el jinete previo a una competencia.

2.2. Variables

¢ Nivel de ansiedad precompetitiva
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2.3 Definicion de variables

2.3.1 Ansiedad precompetitiva

Segin Martens, Vealey y Burton (1990), la ansiedad precompetitiva es un estado
emocional de estado, que se describe por la tension que esta relacionada con la activacion del
organismo que se genera en la competencia. La ansiedad es una sensacion subjetiva,
conscientemente percibida, que puede estar vinculada con la activacion del sistema nervioso
auténomo, la ansiedad esta ligada a dos componentes: la ansiedad cognitiva, que es el componente
mental, y puede ser causado por expectativas negativas sobre el éxito o por una autoevaluacion
negativa de si mismo; mientras que la ansiedad somatica, es el elemento psicologico o afectivo
que experimenta la ansiedad, que va directo al arousal automatico. Este tipo de ansiedad, se refleja
en la sudoracion de manos, palpitaciones rapidas de corazdn, respiraciones cortas, mariposas en el

estomago y musculos tensos.

2.3.2 Definicién operacional

Para fines de esta investigacion la ansiedad precompetitiva estuvo compuesta por los
niveles de ansiedad precompetitiva en los jinetes segun los resultados de la Escala de Ansiedad
Precompetitiva de Martens (CSAI-2,1990), la cual mide tres indicadores: estado de ansiedad
cognitivo, somatico y de autoconfianza. (Como se cit6 en Cisterna, 2015).

e Estado de ansiedad somatico: se manifiesta de manera psicoldgica o afectiva donde se
experimenta la ansiedad y se dirige al arousal automatico. Este se exterioriza con
sudoracion de manos, palpitaciones rapidas de corazon, respiraciones cortas, tension
muscular y mariposas en el estbmago.

e Estado cognitivo: la ansiedad cognitiva se manifiesta por medio de las sensaciones
negativas que la persona tiene sobre su rendimiento y las consecuencias de lo que pueda
surgir.

e Estado de autoconfianza: es el grado de seguridad que maneja el deportista al creer que

tiene las posibilidades de sobresalir en la competencia.
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2.4 Alcances y limites

Esta investigacion fue realizada con 30 jinetes mayores de 18 afios de diferentes escuelas
de equitacion de Guatemala. Se determinaron los niveles de ansiedad, previo a una competencia.

Esto significa que los resultados no pueden generalizarse a otras muestras.

Entre los limites que se encontraron para la realizacion de esta investigacion estan que los

jinetes no pudieran participar en la administracion del test en el momento en que se les cite.
2.5 Aporte

Esta investigacion es un aporte para los jinetes ya que pueden contar con informacién
necesaria sobre lo que les sucede previo a una competencia, y en qué areas pueden mejorar para
disminuir la ansiedad. Asimismo, poseer informacion sobre la ansiedad precompetitiva, ya que

en Guatemala no se cuenta con la suficiente informacion en el ambito de la psicologia deportiva.

Por otro lado, a los psicélogos es de utilidad contar con informacion sobre el &mbito

deportivo para brindar programas y tener un panorama en el ambito deportivo.
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I11. Método

3.1 Sujetos

Se realiz6 el estudio con 30 jinetes mayores de 18 afios de ambos géneros, de diferentes
escuelas de equitacion de la Ciudad de Guatemala. Asimismo, se utilizé el muestreo probabilistico,
que se define como la seleccion de elementos de un subgrupo de la poblacién por lo que todos los

sujetos tienen la misma posibilidad de ser elegidos. (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

3.2. Instrumento
Para fines de esta investigacion se utilizé la Escala de Ansiedad Competitiva de Cox,

Martens y Russell (CAIS-2R, 2003), que consta de 17 preguntas clasificadas en tres indicadores:

1. Estado de ansiedad cognitiva (5 items). Esta manifiesta por medio de las sensaciones
negativas que la persona tiene sobre su rendimiento y las consecuencias de lo que pueda

surgir.

2. Estado de ansiedad somatica de sentido (7 items). Esta se manifiesta de manera psicologica
o afectiva donde se experimenta la ansiedad y se dirige al arousal automatico. Se
exterioriza con sudoracién de manos, palpitaciones rapidas de corazén, respiraciones

cortas, tension muscular y mariposas en el estmago.
3. Estado de autoconfianza (5 items). Es el grado de seguridad que maneja el deportista al

creer que tiene las posibilidades de sobresalir en la competencia.

Para el analisis de resultados se llevé a cabo el establecimiento de rangos para determinar
los niveles de ansiedad pre competitivo de acuerdo a la escala de Likert, de 17 items, quedando de

la siguiente manera.
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Rango de Frecuencia de Ansiedad precompetitiva Global

Intervalo Nivel
17-34 Bajo
35-51 Medio
52-68 Alto

Rango de Frecuencia de Autoconfianza

Intervalo Nivel
5-10 Bajo
11-15 Medio
16-20 Alto

El rango de frecuencia de autoconfianza se obtuvo de acuerdo a los items del inventario
que le pertenecen a esta area, las cuales son 3, 7, 10, 13 y 16. Es importante sefialar que las

preguntas fueron formuladas de manera positiva por el autor.

Rango de Frecuencia de Ansiedad Cognitiva

Intervalo Nivel
5-10 Bajo
11-15 Medio
16-20 Alto
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El rango de frecuencia de ansiedad cognitiva, se obtuvo de acuerdo a los items del inventario
para esa area, siendo ellos: 2, 5, 8, 11 y 14. Las preguntas fueron formuladas en el inventario por

el autor de manera negativa.

Rango de Frecuencia de Ansiedad Somatica de Sentido

Intervalo Nivel
6-12 Bajo
13-18 Medio
19-24 Alto

El rango de frecuencia de ansiedad somatica de sentido, se obtuvo de acuerdo a los items del
inventario pertenecientes a esta area: 1, 4, 6, 9, 12 y 17. Las preguntas en el inventario fueron

formuladas de manera negativa.

Rango de Frecuencia de Ansiedad Somatica fisico concreto

Intervalo Niveles
1-2 Bajo

3 Medio
4 Alto

El rango de frecuencia de ansiedad somatica fisico concreto, se obtuvo de acuerdo al Unico
item que comprende esta area, siendo la pregunta nimero 15. La pregunta formulada en el

inventario es expresada de manera negativa.
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3.3 Procedimiento

e Se solicitd la autorizacion de los jinetes para la aplicacion de la escala previa a una
competencia.

e Con la autorizacion de los jinetes se aplico la prueba previa a una competencia.

e Después de la aplicacion del test, se calificd para obtener resultados finales.

e Se tabularon los datos obtenidos en la escala.

e Con los datos obtenidos, se realizo un analisis estadistico.

e Se discutieron los resultados obtenidos, se realizaron conclusiones y se elaboraron las
recomendaciones.

e Para finalizar, se realiz6 el informe final.

3.4 Tipo de investigacion, disefio y metodologia estadistica

La presente investigacion se realizd bajo un enfoque cuantitativo de disefio no
experimental-transaccional o transversal. Segin Fernandez, Herndndez y Baptista (2014), el

disefio transversal o transaccional, es la recopilacion de datos de un solo momento.

La investigacion cuantitativa, se encarga de brindar la informacion obtenida mas
ampliamente. Este se caracteriza por la recoleccién de datos para comprobar una hipétesis a través
de la medicién numérica y el andlisis estadistico. Tiene como propésito establecer pautas de un

comportamiento y probar teorias (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

Se utiliz6 la estadistica descriptiva para dar a conocer los resultados de la prueba aplicada

por lo que se utilizaron frecuencias.
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IV. Presentacion y analisis de los resultados
Se utilizo el Inventario de Ansiedad Precompetitiva (CAIS-2R) que mide la ansiedad pre
competitiva en jinetes previo a una competencia. El inventario cuenta con 17 items y mide tres
subescalas, Cognitiva, Somatica y de Autoconfianza.
Los resultados de esta investigacion se presentan de lo global a lo especifico. Inicialmente
se detallan los datos de la poblacion y seguidamente se exponen las estadisticas de cada uno de los
indicadores.

A continuacion, se presenta en la tabla 4.1 el sexo de los jinetes y su grafica.

Tabla 4.1. Género de los jinetes

Género Hombre Mujer
NUmero 11 19
Porcentaje 37% 63%

Gréfica 4.1. Género de los jinetes
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La tabla 4.2 muestra los resultados obtenidos por los sujetos en la escala de ansiedad
precompetitiva global, asimismo, el grafico 4.2 con su respectivo resultado.

Los rangos obtenidos segun cada dato de las clasificaciones siguientes, se encuentran en el
apartado de método.

Tabla 4.2. Frecuencia de la Escala de Ansiedad Precompetitiva Global

Niveles Porcentajes
Bajo 7%

Medio 23%
Alto 0%

Gréfica 4.2. Frecuencia de la Escala global de Ansiedad Precompetitiva
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En la gréfica anterior se evidencia que los jinetes en su mayoria presentan bajos niveles de
ansiedad precompetitiva general con 76%. Mientras que una minoria maneja un nivel medio de

ansiedad con 23.33%. No se manifesto ningun jinete con niveles altos.

Tabla 4.3. Frecuencia de la subescala de Autoconfianza

Niveles Porcentajes
Bajo 3%

Medio 33%
Alto 64%

Grafica 4.3. Frecuencia de la subescala de Autoconfianza
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En la grafica 4.3 se evidencia la autoconfianza que pueden tener los jinetes previo a una
competencia. Se hace notar que la mayoria de jinetes se encuentran en niveles medio y alto de
autoconfianza, lo cual indica que poseen alta confianza en si mismos con 63%, en los objetivos
que van a lograr, en obtener un buen desempefio y que logran visualizar el objetivo trazado. Por el

contrario, solo el 3% jinete manifestd no tener confianza.

Tabla. 4.4. Frecuencia de la subescala de Ansiedad Cognitiva

Niveles Porcentajes
Bajo 47%

Medio 30%
Alto 23%

Gréfico 4.4. Frecuencia de la subescala Ansiedad Cognitiva
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En la grafica 4.4 se hace notar que el 47% de los jinetes presentan un nivel bajo de ansiedad

cognitiva, es decir manejan poca preocupacion por la competencia, por bloquearse mentalmente
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ante la presion, por obtener un bajo rendimiento y por decepcionar a los demas. Mientras que el
30% presentan una moderada preocupacion en algunos aspectos mencionados anteriormente. Solo

23% jinetes manejan altos niveles de ansiedad cognitiva.

Tabla 4.5. Frecuencia de la subescala Ansiedad Somatica de Sentido

Niveles Porcentajes
Bajo 30%

Medio 50%
Alto 20%

Grafica 4.5. Frecuencia de la subescala Ansiedad Somatico de Sentido
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En la tabla 4.5 se presenta los niveles de Ansiedad Somatica de sentido, que se refiere
directamente a lo relacionado con la sensacion del cuerpo frente a situaciones deportivas. Del
grupo de jinetes, 50% de ellos presenta sintomas somaticos de ansiedad en nivel moderado, como
el sentirse nervioso, tenso, el corazon se acelera y que el estdmago se les contrae. Sin embargo,

20% lo sufren con altos niveles, mientras que 30% presentan sintomas con intensidad baja.
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Tabla 4.6. Frecuencia de Ansiedad Somatica fisico/concreto

Niveles Porcentajes
Bajo 83%

Medio 7%
Alto 10%

Grafica 4.6. Frecuencia de Ansiedad Somatica fisico/concreto
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En la grafica 4.6 se presenta la respuesta de un solo item, que refleja la ansiedad somatica
fisico/concreta que se refiere a manifestaciones corporales evidentes como es la sudoracion de
manos. Del grupo evaluado, 83% jinetes no manifiestan este sintoma, mientras que el 6.6% de los

sujetos a veces lo presentan, 10% de ellos siempre lo sufre.
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V. Discusioén de resultados

Generalmente todo deportista al enfrentase a una competencia maneja cierto grado de
ansiedad y estrés. Los jinetes no son la excepcion, ya que previo a una competencia, se enfrentan
a la necesidad de alcanzar objetivos y cumplir metas deportivas. Ademas, ellos compiten a nivel
nacional como internacional, y también se enfrentan a las exigencias y expectativas del entrenador,

la familia y el publico en general.

Dado que los jinetes manifiestan de diferente manera la ansiedad, la investigacion tuvo
como objetivo general determinar el nivel de ansiedad precompetitiva en jinetes de escuelas de
equitacion de la ciudad de Guatemala. Para medir los niveles, se utiliz6 la escala de ansiedad

precompetitiva que mide tres indicadores: autoconfianza, ansiedad cognitiva y somatica.

Respecto al indicador de autoconfianza, los jinetes manifestaron previo a una competencia,
poseer confianza en si mismos. La mayoria de ellos se encuentran en nivel medio y alto, lo cual
resalta que tienen seguridad en si mismos, en los objetivos que van a alcanzar y en lograr un buen
desempefio, lo cual es necesario para obtener una competencia exitosa, asi como lo menciona
Taylor (como se citd en Rochlin, 993), que dice que el jinete debe proyectar confianza y creer que
puede alcanzar la meta, creer que cabalga adecuadamente y tiene la habilidad para guiar al caballo.

Los jinetes que irradien motivacion al entrenar y competir muestran seguridad en ellos mismos.

Mientras que en el indicador de ansiedad cognitiva revelé que la mayoria de los jinetes
presentan un nivel bajo, ya que manejan poca preocupacion por la competencia. Esto se refiere a
que bajo presion tienen una mentalidad controlada y positiva para obtener un buen desempefio, sin
preocuparse en ese instante en las expectativas del publico. Estos resultados indican que los
guatemaltecos poseen una mejor preparacion cognitiva para enfrentar las competencias, caso
contrario a los jinetes de Guayaquil, donde Jorgge (2013), determiné que la ansiedad cognitiva es

mas elevada antes de la competencia.

En cuanto a la ansiedad somatica de sentido, hace referencia a la sensacién del cuerpo

frente a situaciones deportivas. En este indicador el 50% de los jinetes manejan sintomas somaticos
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de ansiedad en nivel moderado, tales como el sentirse nervioso, tenso, con el estbmago contraido
y el corazdn acelerado. Mientras que el otro 50% oscila en los niveles extremos. Estos datos
sugieren que los jinetes a pesar de que tiene buen control cognitivo, no dejan de manifestar la
ansiedad a través de sintomas corporales. Esto coincide con lo determinado por Jorgge (2013),
quien menciona que la ansiedad somatica esta presente previo a la competencia, afirmando que

muchos de los deportistas no saben como manejarla y lograr relajarse.

Al revisar la escala total, se afirma que la mayoria de los sujetos de estudio de esta
investigacion manifiestan bajos niveles de ansiedad precompetitiva en general, lo que significa
que los deportistas en equitacion de Guatemala, poseen buen entrenamiento en autocontrol
cognitivo y emocional previo a someterse a la competencia. Asi como lo sugiere Dutton y
Heintzberger (2013), el jinete debe adaptarse a todo tipo de circunstancias inesperadas al cabalgar,
es indispensable que mantenga una actitud positiva en el &ambito deportivo, ademas de disfrutar el

proceso y el tiempo que conlleva alcanzar el éxito.

Es evidente que los jinetes guatemaltecos tienen confianza en si mismos previo a una
competencia, se encuentran preparados mentalmente, sin embargo, es inevitable que manifiesten
algin tipo de tension y estrés por las exigencias del evento, concentrandose mas en el area

somatica.
En sintesis los jinetes de este estudio, al momento de competir, saben hacia donde se

dirigen, estan seguros de sus objetivos, y tienen el control necesario de si mismos para alcanzar la

meta deportiva trazada.
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V1. Conclusiones

El objetivo del presente estudio fue medir los niveles de ansiedad precompetitiva previa a
una competencia, donde se obtuvieron datos relacionados con autoconfianza, ansiedad somatica y
ansiedad cognitiva. Al realizar el analisis y discusion de resultados a continuacion se presentan las

siguientes conclusiones:

e Los jinetes guatemaltecos manifiestan bajos niveles de ansiedad precompetitiva con 77%

en general, por lo que no afecta su rendimiento deportivo.

e EI 63% de jinetes estan confiados que realizardn un buen desempefio previo a la
competencia, estdn seguros que lograran su objetivo, tienen seguridad en si mismos y

sobresalir durante la competencia.

e En cuanto a la ansiedad somaética un 50% de los jinetes presentan un nivel medio de
ansiedad con manifestaciones corporales como: manos sudorosas, sentir el cuerpo tenso,

estomago contraido y corazon acelerado.

e Un 47% de los jinetes presenta un nivel bajo de ansiedad por lo que manejan poca
preocupacion por la competencia. Esto quiere decir que bajo presién su mente esta
controlada y positiva para alcanzar su meta, sin preocuparse en ese momento de las

expectativas del publico.
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VI1l. Recomendaciones

Para los Jinetes

Utilizar técnicas de relajacion previo a una competencia. Segun el enfoque cognitivo
conductual, se describen a continuacion algunas técnicas de respiracion que pueden ser
aplicadas previo a una competencia, un dia previo o por lo menos durante una semana
(como se citd en Ruiz, Ferndndez, Diaz y Villalobos, 2012) :
1. Respiracion profunda: es un ejercicio que puede ser util para reducir el nivel de
activacion general. Por lo que se sugiere seguir las siguientes indicaciones:
e Sentarse comodamente, colocar la mano izquierda sobre el abdomen y la
derecha sobre la izquierda.
e Imaginar una bolsa vacia dentro del abdomen, debajo de donde apoyan
las manos.
e Comenzar a respirar y notar como se va llenando de aire la bolsa y cémo
la onda asciende hasta los hombros. Inspirar durante 3-5 segundos.
e Mantener la respiracion. Repetirse interiormente “mi cuerpo esta
relajado”.
e Exhalar el aire despacio, al mismo tiempo que uno mismo se da
indicaciones o sugestiones de relajacion.
Se recomienda entrenarse en autoinstrucciones. Esto quiere decir, segin el enfoque
cognitivo conductual, tiene como objetivo modificar o instaurar el didlogo interno en la
persona, lo que se dice a si mismo, y esto puede interferir en ejecutar una tarea y abordar
una situacion dificil. Se pueden adoptar de maneras diferentes: a) nominal (ej. Manuel,
parate un momento y respira profundamente), b) en primera persona (ej. me voy a parar un
momento y voy a respirar profundamente), c) segunda persona (ej. sera mejor que pares
un momento y respires profundamente, y d) imperativa (ej. para un momento y respira

profundamente), para que los pensamientos sean positivos previo a una competencia.
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Escuelas de Equitacion

Implementar programas y técnicas de respiracion de Mindfulness y técnicas de respiracion
que promuevan estados de meditacion y relajacion en los jinetes y asi evitar que se eleven
los niveles de ansiedad ya sea durante los entrenamientos o durante la competencia.

Efectuar programas médicos para tratar los sintomas somatico a traves del enfoque
cognitivo conductual, psicoeducando a los jinetes en cuanto a las enfermedades somaticas,
aplicando modelos de enfermedad con base organica o funcional que pueden influir en

situaciones estresantes o problemas psicolégicos.

Psicélogos

Crear programas para el desarrollo y control mental para deportistas que promuevan en los
jinetes el control de sus pensamientos y emociones a través de técnicas como: auto
instrucciones (enfoque cognitivo conductual), mindfulness (enfoque cognitivo conductual)
y técnicas de relajacion.

Es conveniente hacer una investigacion en esta area por lo que se recomienda realizar
estudios en relacion a la tolerancia a la frustracién, miedo durante la competencia, relacién

entre entrenador-jinete, entre otros.
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IX. Anexos

FICHA TECNICA CSAI-2R
Nombre Original: Competitive State Anxiety Inventory 2 revised (2003)
Nombre Espafiol: Inventario de Ansiedad Precompetitiva 2 version revisada (2003)
Nombre Abreviado: CSAI-2R. (2003)
Autor: Richard H. Cox, Matthew P. Martens y William D. Russell
Objetivo: medir la ansiedad en los deportistas.
Finalidad: medir los niveles de autoconfianza, ansiedad cognitiva y somatica.
Aspectos que Evalla: autoconfianza, ansiedad cognitiva y somatica
Ambito de aplicacion: individual o colectiva
Tiempo: 15 o0 45 minutos antes de la competencia.



