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1. Resumen
Este pre-proyecto de investigacion se desarrolla en el marco del Trabajo Final de Grado de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de la Republica (UDELAR). Uno de los
principales objetivos de la Psicologia del Deporte es estudiar los factores psicologicos que
inciden sobre el rendimiento deportivo, considerando que este depende de aspectos
tacticos, técnicos, fisicos y psicolégicos, siendo el psicolégico capaz de influir a los
restantes. Entre los factores psicologicos relevantes se incluyen la motivacion, confianza,
concentracion y control de presiones. Algunos de ellos, como la concentracién, se han
relacionado con la ansiedad. Diversos estudios han reconocido la efectividad de las terapias
cognitivo conductuales de la tercera ola, como el Mindfulness, en el tratamiento de la
ansiedad. El Mindfulness puede brindar a la psicologia del deporte herramientas para la
reduccion del estrés y la ansiedad permitiendo a los futbolistas y deportistas en general
mantener el foco y la concentracién reduciendo los riesgos a los que se ven expuestos a
causa de la alta competencia. El objetivo del presente pre-proyecto de investigacion es la
busqueda de una respuesta efectiva a los requerimientos del alto rendimiento deportivo,
explorando la efectividad del Mindfulness en futbolistas. Para esto adopta un enfoque
metodoldgico de tipo exploratorio, pre experimental de un solo grupo con medicidon
pretest-postest. Se toma una muestra de 30 futbolistas uruguayos de Primera Division
quienes participan de una intervencidon basada en la practica de Mindfulness. Para evaluar
los niveles de ansiedad se aplica el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) antes y
después de la intervencion. Los datos seran analizados mediante estadisticas descriptivas
(medias y desvio estandar) y un ANOVA de medidas repetidas para evaluar las diferencias
pre y post intervencion, previa verificacion del supuesto de normalidad mediante la prueba
de Shapiro-Wilk. En caso de no cumplirse dicho supuesto, se utilizara la prueba no

paramétrica de rangos con signo de Wilcoxon.

Palabras claves: ansiedad, Mindfulness, rendimiento deportivo, futbol.



Abstract
This research pre-project is developed within the framework of the Final Degree Project of
the Bachelor of Psychology at the University of Republic (UDELAR). One of the main
objectives of Sport Psychology is to study the psychological factors that influence athletic
performance, considering that performance depends on tactical, technical, physical and
psychological aspects, with the latter capable of influencing the others. Relevant
psychological factors include motivation, confidence, concentration, and pressure
management, with some of them, such as concentration, being related to anxiety. Several
studies have recognized the effectiveness of third-wave cognitive-behavioral therapies, such
as Mindfulness, in the treatment of anxiety. Mindfulness can provide sport psychology with
tools for stress and anxiety reduction enabling soccer players and athletes in general to
maintain focus and concentration thereby reducing the risks associated with high-level
competition. This pre-project aims to explore an effective response to the demands of
high-level sport by examining the effectiveness of Mindfulness in soccer players. To this end,
it adopts an exploratory, pre-experimental, single-group, pretest-postest design. A sample of
30 Uruguayan First Division soccer players will participate in a Mindfulness-based
intervention. To assess anxiety levels, the State-Trait Anxiety Inventory (STAI) will be
administered before and after the intervention. Data will be analyzed using descriptive
statistics (means and standard deviations) and a repeated-measures ANOVA to evaluate pre
and post intervention differences, following verification of normality assumption through the
Shapiro-Wilk test. If this assumption is not met, the nonparametric Wilcoxon signed-rank test

will be used.

Keywords: anxiety, Mindfulness, athletic performance, soccer.
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2. Fundamentacion, Antecedentes y Marco Conceptual

En el presente capitulo se abordara el concepto de rendimiento deportivo desde la
Psicologia del Deporte, enfatizando el papel de los factores psicoldgicos para su
optimizacion. Asimismo, se profundizara en el concepto de ansiedad y su relacién con el
desempefno, particularmente en lo que respecta a la ansiedad-estado y ansiedad-rasgo.
Finalmente, se presentara el enfoque Mindfulness, realizando un breve repaso historico y su
aplicacion en el ambito deportivo.

2.1. Rendimiento Deportivo

Uno de los principales objetivos de la Psicologia del Deporte es estudiar qué
factores psicologicos inciden sobre el rendimiento deportivo. Para esto un psicélogo
deportivo trabajara de forma interdisciplinaria intercambiando conocimientos con ofras
ciencias y con aquellos involucrados en este ambito.

En relaciéon a este punto, es fundamental aclarar que Rendimiento Deportivo y
Resultado son conceptos distintos. El rendimiento deportivo se basa en incorporar, aprender
y desarrollar conocimientos, actitudes, recursos y habilidades durante el entrenamiento,
mientras que el resultado se vincula con el objetivo que se espera alcanzar (Ursino et al.,
2018), siendo la cara visible del rendimiento.

Desde la Psicologia del Deporte se considera que el rendimiento deportivo se
encuentra fundamentalmente asociado a 4 variables: lo tactico, lo técnico, lo fisico y lo
psicologico (Ursino et al., 2018), siendo este ultimo capaz de influenciar la capacidad de los
restantes factores impactando en el rendimiento deportivo (Mahamud et al., 2005). El
psicologo deportivo, sera quien evaluara y buscara modificar conductas y factores

psicologicos con el objetivo de optimizar los recursos del deportista.

2.1.1. Rendimiento Deportivo Psicolégico
Resulta pertinente considerar por tanto a los factores psicolégicos, ya que seran las

aptitudes mediadoras con las que el deportista contara para determinar su funcionamiento



7
deportivo, conciliando a través de estas las capacidades técnicas, tacticas y fisicas,

influyendo asi en su rendimiento (Olmedilla, 2018). En este sentido, el objetivo de la
Psicologia del Deporte es comprender como los factores psicolégicos influyen en el
rendimiento deportivo y el bienestar de los deportistas asi como en el desarrollo de

habilidades y competencias deportivas (Ursino et al., 2018).

Dentro de los aspectos psicoldgicos, la motivacion presenta un lugar central ya que
orienta, dirige e intensifica el esfuerzo del deportista (Sage 1977, citado en Weinberg &
Gould, 2010). En contextos deportivos, abarca dos componentes estrechamente
relacionados: la direccion de esfuerzo, que hace referencia hacia donde orienta su conducta
el deportista; y la intensidad del esfuerzo, que depende del grado de empefio y la activacion
que el deportista pone en cada actividad. Segun la Teoria de la Autodeterminacion (Deci y
Ryan, 1985), la motivacion es un continuo que va desde la motivacion intrinseca hasta la
extrinseca y la desmotivacién (Dosil, 2008).

La activacién refiere a un continuo fisioldgico y psicolégico que oscila desde estados
de suefo hasta el mayor grado de exaltacion. Es un componente esencial del rendimiento
deportivo ya que es lo que impulsa al deportista a responder ante las demandas de su
actividad. Si bien, la activacion no implica necesariamente una carga emocional positiva o
negativa, los niveles de activacion excesivamente altos se asocian con reacciones
emocionales negativas como el estrés y la ansiedad. Por su parte, niveles bajos de
activacion pueden generar errores y dispersion afectando negativamente el rendimiento. Un
nivel adecuado de activaciéon facilita la concentracion y la toma de decisiones, la
coordinacion y la ejecucion optimizando asi el desempeno (Weinberg y Gould, 2010).

Otro de los aspectos psicolégicos a destacar es la autoconfianza. Este factor
responde a percepciones y valoraciones que el deportista tiene acerca de sus capacidades
para afrontar con éxito las demandas de la actividad deportiva. Estas valoraciones influyen

en cémo los deportistas interpretan las situaciones competitivas. Segun la Teoria de la
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Autoeficacia (Bandura, 1997), cuanto mayor es la confianza percibida, mayor es la

probabilidad de persistir ante dificultades y de regular eficazmente emociones y
comportamientos competitivos (Dosil, 2008).

La concentracion refiere a la capacidad de focalizar recursos atencionales en
determinados estimulos inhibiendo otros. La Teoria de los Estilos Atencionales (Nideffer,
1976) plantea la existencia de distintos estilos atencionales basados en dos dimensiones: la
direccidon (interna-externa) y la amplitud (amplia-estrecha). De la combinacion de estas
surgen 4 estilos atencionales: atencién amplia-externa, amplia-interna, estrecha-externa y
estrecha-interna (Dosil, 2008). El nivel de activacion del deportista influye en su capacidad
para cambiar de foco atencional. En esta linea, Weinberg y Gould (2010) plantean que la
regulacion adecuada de la activacion resulta fundamental para mantener el foco atencional
flexible favoreciendo asi el rendimiento deportivo.

En relacién al fatbol profesional, Roffé (1991) menciona 4 factores psicologicos
determinantes en el rendimiento deportivo: motivacion, confianza, concentracién y control
de presiones (internas/externas). Este ultimo se relaciona con las dificultades que presentan
los deportistas para gestionar las criticas o demandas tanto internas como externas. Resulta
pertinente considerar los factores mencionados, ya que segun Roffé (1991) a mayor nivel de
ansiedad, disminuye la concentracion del jugador, mientras que, al descender dichos
niveles, aumenta la concentracion y por consiguiente aumentan los niveles de confianza,
autoestima y satisfaccién por la competicion.

En este sentido, Weinberg y Gould (2010) sefalan la importancia del entrenamiento
de las habilidades psicoldgicas y su influencia en el rendimiento deportivo. No solo las
destrezas fisicas requieren entrenamiento, es fundamental entrenar habilidades mentales
como la concentracion, regulacion de la activacion, la autoconfianza, y el mantenimiento de
la motivacién. Como senalan, “el éxito de los deportistas de élite depende tanto de
habilidades fisicas como mentales; cuando un deportista esta en la cima de ambos

aspectos, el resultado puede ser un rendimiento excepcional” (p. 250).



2.2. Ansiedad

La ansiedad puede definirse como una respuesta anticipatoria ante situaciones
interpretadas por el sujeto como amenazantes. A diferencia del miedo, que constituye una
respuesta emocional a una amenaza inminente, real o imaginaria, la ansiedad es una
respuesta anticipatoria a amenazas futuras (American Psychiatric Association, APA, 2014).
Se trata de un proceso que involucra componentes cognitivos, emocionales vy fisiolégicos.

Para Beck y Clark (2012) la ansiedad se presenta ante situaciones interpretadas por
el sujeto como peligrosas. Si bien puede ser considerada como algo negativo, cumple una
funcién adaptativa en la vida. La ansiedad activa la funcién de huida/lucha, preparando al
organismo para responder ante la amenaza percibida. Esta activacion implica una
focalizacion en evitar o enfrentar el estimulo. Es asi que su despliegue se produce
habitualmente cuando son percibidas presiones provenientes del contexto en la vida diaria.

Lazarus y Folkman (1986) proponen que la ansiedad surge de la valoracion cognitiva
ante situaciones percibidas como estresantes o amenazantes. Al realizar una evaluacion
primaria el sujeto determina si la situacion representa una amenaza o desafio. Ante una
segunda evaluacion, analiza los recursos y estrategias para enfrentar dicho evento. Cuando
estas evaluaciones se perciben como insuficientes o desajustadas la ansiedad puede
incrementarse y manifestarse de forma desadaptativa. En este sentido, la ansiedad
depende de la interaccidén entre una situacion y la interpretacion que el individuo hace sobre
su capacidad para afrontarla.

Cuando una situaciéon es evaluada como amenazante, se activa la respuesta
fisioldgica correspondiente. Es asi que, la ansiedad puede conceptualizarse también como
una reaccion del organismo ante determinadas situaciones, cuya respuesta esta regulada
por el Sistema Nervioso Central. Este recibe informacion del entorno y de su propio cuerpo
a través del sistema nervioso periférico mediante senales aferentes y genera respuestas
eferentes que se dirigen nuevamente al cuerpo. Los estimulos sensoriales llegan al cerebro

tras una estacidon previa en el tdlamo desde donde surgen dos vias: una via talamica
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directa, rapida y subcortical, que transmite la informacion directamente a la amigdala, y una

via talamica indirecta, mas lenta y elaborada, que involucra a la corteza prefrontal antes de

activar a la amigdala (Herlyn, 2011).

Figura 1

The Direct and Indirect Pathways to the Amygdala

Cortex

Indirect Pathway

Thalamus » Amygdala

Direct Fathway

Emotional stimulus Emotional responses

Nota: Tomado de The Direct and Indirect Pathways to the Amygdala (LeDoux 1998,
p. 164). Reimpreso de Capturing the dynamics of a psychiatric illness: A system dynamics
translation of the contemporary biological and psychological conceptualization of panic

disorder (Wheat & Hassan 2015, p. 19).

La expresion de la ansiedad se manifiesta entonces a nivel corporal mediante
respuestas motoras, autondmicas y endocrinas, donde la via talamica directa permite
respuestas rapidas, mientras que la via indirecta posibilita una regulacion cortical mas
elaborada, en la que la corteza prefrontal modula la intensidad de la respuesta sobre la
amigdala. En relacion a cada una de las manifestaciones, la respuesta motora puede
adoptar formas defensivas como lucha, huida o paralisis, coordinadas principalmente por la
amigdala. La respuesta autondmica se expresa a través de la activacion del sistema

nervioso auténomo, generando cambios cardiovasculares, respiratorios y viscerales que
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acompafan el estado de alerta. Mientras que finalmente, la expresion endocrina ocurre

mediante la activacion del eje hipotalamo—hipofiso—adrenal, aumentando la liberacion de
cortisol. Una activacién prolongada puede alterar la retroalimentacion negativa, afectando al
hipocampo y manteniendo niveles elevados de cortisol (Herlyn, 2011).

A medida que los niveles de ansiedad aumentan se vuelven excesivos y dejan de
cumplir una funcion adaptativa. En este sentido, el DSM-5 (APA, 2014) presenta una
categorizacion de los trastornos de ansiedad, caracterizados por niveles excesivos de
ansiedad y/o por su persistencia a lo largo del tiempo, tomandose como criterio diagndstico
una duracion superior a los 6 meses. Aunque existe una alta comorbilidad entre estos, cada
uno presenta caracteristicas especiales que los diferencian “segun el tipo de objetos o
situaciones que inducen el miedo, la ansiedad o las conductas evitativas, y segun la
cognicién asociada” (APA, 2014, p. 189).

Si bien la ansiedad involucra componentes emotivos, cognitivos y emocionales que
preparan al organismo ante situaciones amenazantes, no todas las personas responden
igual ante los mismos estimulos. Spielberger (1966) realiza una distincion entre ansiedad
como una respuesta emocional y fisiolégica inmediata, y aquella ligada a las caracteristicas
de cada persona. Para esto utiliza conceptos de ansiedad extraidos de los estudios de
Cattell y Scheier (1963) quienes identificaron dos factores de ansiedad distintos:
Ansiedad-Estado y Ansiedad-Rasgo. El primero como un estado transitorio vinculado
principalmente con variables fisiolégicas, como la frecuencia respiratoria y presion arterial.
Mientras que el segundo, refleja caracteristicas de la personalidad relativamente

permanentes, asociadas con variables como sospecha, culpa y verglienza.

En este sentido, Spielberger (1966) sefiala que la ansiedad, concebida como estado
emocional transitorio (ansiedad-estado), se manifiesta a través de tension, nerviosismo vy
preocupacion, acompafiados de una activacion fisiolégica del sistema nervioso auténomo.
Este estado depende en gran medida de la amenaza percibida, la cual media la relacién

entre un estresor y la intensidad de la respuesta emocional. Varia por tanto, en intensidad y
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fluctua a lo largo del tiempo, dado que un mismo estimulo puede ser interpretado como una

amenaza o una situacion irrelevante segun la valoracion individual.

Por otra parte, la ansiedad entendida como un factor relativamente estable en la
personalidad, es conocida como ansiedad-rasgo. No se expresa en conductas observables,
pero se infiere a partir de la frecuencia con que un individuo experimenta elevaciones de
ansiedad-estado. Los sujetos con altos niveles de ansiedad-rasgo tienden a percibir mas
situaciones como amenazantes, en comparacién con quienes presentan niveles bajos. Asi,
la ansiedad-rasgo aumenta la probabilidad de experimentar estados ansiosos mas intensos

y frecuentes (Spielberger, 1966).

A mediados de la década de 1960 se comenzd a considerar a la ansiedad como un
constructo multidimensional. Segun Martens et al., (1990), Liebert y Morris fueron los
primeros en proponer que la ansiedad comprende componentes cognitivos, relacionados
con preocupaciones y pensamientos intrusivos, y componentes emocionales, asociados con
la activacion fisiolégica. Segun los autores, investigaciones posteriores confirmaron esta
distincion, identificando patrones similares denominados ansiedad-cognitiva vy
ansiedad-somatica, aplicables tanto a la ansiedad-estado como a la ansiedad-rasgo, siendo
la ansiedad-cognitiva un componente mental caracterizado por autoevaluaciones negativas

y la ansiedad-somatica por elementos fisiolégicos de la experiencia.

La ansiedad-cognitiva se caracteriza por preocupaciones asi como pensamientos y
autoevaluaciones negativas, mientras que la ansiedad-somatica se manifiesta en
respuestas fisioldgicas como aumento del ritmo cardiaco, falta de aire, sudoracion y tension
muscular. Ambos componentes estan estrechamente ligados al concepto de activacion o
arousal. A diferencia de la activacion, que refleja Unicamente la intensidad de la respuesta
fisioldgica y mental, la ansiedad-cognitiva y somatica incluyen ademas la direccion, siendo
esta la evaluacion de la experiencia como desagradable, generalmente provocada por

sefales del entorno percibidas como amenazantes (Martens et al., 1990).
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2.2.1. Ansiedad y deporte

Spielberger (1989) sefiala que los niveles elevados de ansiedad-estado se
experimentan como altamente desagradables, en estas condiciones, la persona puede
sentirse sobrepasada y activar mecanismos defensivos a fin de reducir el malestar
emocional. En el ambito deportivo, la imposibilidad de regular adecuadamente la activacion
asociada a la ansiedad puede traducirse en un deterioro del rendimiento. Los pensamientos
negativos, el aumento de la tension muscular y las alteraciones fisiolégicas asociadas a la
ansiedad-estado, limitan la ejecucion eficiente de las habilidades técnicas y tacticas,
afectando tanto la precisibn como la toma de decisiones en situaciones de competencia
(Spielberger, 1989).

De manera complementaria, la ansiedad-rasgo influye en la forma en que los
deportistas perciben y valoran las instancias competitivas. Los individuos con altos niveles
de ansiedad-rasgo tienden a interpretar las situaciones de evaluacion como mas
amenazantes que aquellos con bajos niveles, incrementando la probabilidad de
experimentar respuestas intensas de ansiedad-estado. Una vez que la situacion es
evaluada como amenazante, se produce una reaccién de ansiedad-estado cuya magnitud
depende del grado de amenaza percibida, y que se mantiene elevada hasta que la
valoracién de la situacion se modifica mediante estrategias de afrontamiento (Spielberger,
1989).

Martens et al., (1990) proponen conceptualizar la competencia no como un evento
aislado, sino como un proceso dinamico con elementos que interactian entre si, integrando
ademas la autoconfianza, entendida como una dimension positiva que influye en el
rendimiento. En este sentido, la ansiedad, como un constructo multidimensional, interactua
con caracteristicas estables del deportista (ansiedad-rasgo) y con respuestas transitorias
que emergen durante la competencia (ansiedad-estado). Es asi que este modelo busca
comprender la interaccidn entre los rasgos estables de cada deportista y las respuestas a

cada situacion particular medidas por la ansiedad.
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En este marco, la activacion se constituye como un factor que modula la

ansiedad-estado durante la competencia. Niveles elevados de activacion pueden facilitar o
interferir con la ejecucidon segun la capacidad del deportista para regular sus respuestas
fisiolégicas y cognitivas. De manera complementaria, la autoconfianza actua como
modulador positivo, disminuyendo la percepcién de amenaza y contribuyendo a un mejor
rendimiento. La interaccion entre ansiedad-estado, ansiedad-rasgo y autoconfianza permite
comprender cédmo los rasgos estables del deportista y las respuestas situacionales inciden
en el rendimiento (Martens et al., 1990).

Teniendo en cuenta la competencia como un proceso, es que Martens et al., (1990)
sefalaron la relevancia de estudiar los elementos involucrados en dicho proceso. En primer
lugar, la situacion competitiva objetiva hace referencia a las condiciones externas en donde
el rendimiento es evaluado. La naturaleza de esta situacién puede provocar aumentos en la
ansiedad-estado que pueden medirse mediante diversos instrumentos, como el Competitive
State Anxiety Inventory -2 (Martens et al., 1990). Asimismo, la situacion competitiva
subjetiva es la interpretacion personal que cada persona realiza de una situacién
competitiva objetiva.

Esta interpretacion esta asociada con factores como experiencias previas y la
autoconfianza, donde la ansiedad-rasgo competitiva sera un indicador de la tendencia de
dicha percepcion. Las consecuencias suelen interpretarse en términos de éxito o fracaso,
en este sentido, las consecuencias acumuladas durante la carrera de un deportista
determinan las diferencias individuales en la ansiedad-rasgo, afectando directamente la
percepcidon de amenaza que media las respuestas de ansiedad-estado (Martens et al.,
1990).

La distincidon entre ansiedad-rasgo y ansiedad-estado constituye un marco
conceptual pertinente para analizar su manifestacion en contextos deportivos, donde la
competencia puede ser entendida como una situacion evaluativa de alta exigencia. Con el

objetivo de comprobar la Teoria de la Interaccion de Spielberger (1972) en este ambito, Ries
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et al., (2012) realizaron una investigacion a través del analisis de la ansiedad rasgo y la

ansiedad estado, considerando las dimensiones somaticas y cognitivas. Los resultados de
este estudio evidenciaron la estabilidad de la ansiedad-rasgo competitiva y sus dimensiones
los dias previos a la competencia. En cambio, la ansiedad-estado competitiva, y sus
dimensiones somatica y cognitiva, alcanzaron sus niveles mas elevados el dia de la
competencia en comparacién con los dias previos.

En este sentido, tomando en cuenta los distintos momentos de la competencia,
Yamada et al., (2012) evaluaron los niveles de ansiedad-estado de jugadores de voleibol en
4 momentos temporales distintos: el dia previo a la competencia, el dia de la competencia y
justo antes y después del partido. Los resultados indicaron que, aquellos jugadores que
tuvieron un buen desempefo en el juego, presentaron puntuaciones mas bajas de
ansiedad-estado, tanto el dia de la competencia como inmediatamente después de la
misma, en comparacion con los jugadores de peor desempefio.

En relacién al rendimiento deportivo en futbolistas, Orozco y Aldas (2023),
analizaron la ansiedad competitiva y relevaron niveles elevados de ansiedad somatica y
cognitiva, asi como variaciones en los niveles de autoconfianza. Los resultados sugieren
una relacién inversa entre ambas variables, indicando que mayores niveles de ansiedad se
asocian con menores niveles de autoconfianza, lo que podria impactar negativamente en el
rendimiento. En esta linea, Ramirez et al., (2022) examinaron la influencia de la ansiedad y
la falta de confianza en el rendimiento colectivo de equipos de futbol femenino. Los
resultados evidenciaron diferencias significativas en las puntuaciones de ansiedad
estado-rasgo y autoconfianza, segun el desempefio competitivo, observandose que los
equipos con peor rendimiento presentaron mayores niveles de ansiedad y menores niveles
de autoconfianza.

Los futbolistas que participaron del estudio de Orozco y Aldas (2023) presentaron
niveles altos de ansiedad somatica, por lo que los autores recomiendan trabajar técnicas de

respiracion a fin de desarrollar estrategias que les permitan controlar y prevenir los estados
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de ansiedad que influyen negativamente en su rendimiento. En este contexto y tomando en

cuenta el impacto de la ansiedad sobre el rendimiento, resulta pertinente destacar el estudio
de Li et al., (2025) sobre los efectos de intervenciones psicoldgicas en los niveles de
ansiedad de deportistas. Los autores realizaron una revision sistematica y metaanalisis de
24 estudios controlados o cuasi experimentales, con un total de 853 atletas, que
compararon diferentes estrategias de intervencién psicoldgica. Los resultados demostraron
la efectividad de las intervenciones psicolégicas sobre la ansiedad de los deportistas,
destacandose en este sentido el entrenamiento Mindfulness, presente como intervencion en

10 del total de estudios analizados.



Tabla 1

Antecedentes Ansiedad competitiva y rendimiento deportivo
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Estudio Objetivo Método Muestra Instrumento Resultados
Ries et Analizar AEy Cuant, 135 WAI-T Confirma
al,, 2012 ARen correlacional, WAI-S interaccion AE -
competencia  no exp AR y enfoque
Spielberger
Yamada Relacionar AE Cuant. 54 STAI Mejor
etal., rendimiento Correlacional rendimiento =
2010 en voleibol menor AE
Orozco  Analizar la Cuant. 25 CSAI-2 Ansiedad y
& Aldas, ansiedad transversal autoconfianza
2023 precompetitiv relacion inversa
aen
futbolistas
Ramirez Asociar Cuant. No 35 IDARE Diferencia
et al,, ansiedad y exp.,tfransver CSAI-2 significativas
2022 confianza con sal entre AE ACy
rendimiento ASy
colectivo autoconfianza
Lietal., Evaluar Cuantitativo 24 CSAI-2 Intervenciones
(2015) intervencione estudios, SCAT SAS-2 reducen
s psicoldgicas 853 significativament
en ansiedad atletas e AE
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2.3 Mindfulness

Esta practica tiene sus origenes en el budismo, se caracteriza por brindar
herramientas para mantener la atencién plena en forma intencional aceptando las
sensaciones, pensamientos y proporcionando una mayor conciencia a nivel corporal.
Mindfulness es la traduccion al inglés de la palabra en pali “Sati”, la cual connota
conciencia, atencién y recuerdo. Al redirigir la atencion, en lugar de controlarla o evitar
sensaciones desagradables, podemos regular nuestras emociones (Stahl y Goldstein,
2010).

La incorporacién del Mindfulness en el ambito clinico se da a partir de la década del
70, con la creacion del Programa de Reduccion del Estrés basado en Mindfulness (MBSR),
disenado por Jon Kabat-Zinn en 1979. De esta forma, se introduce el Mindfulness en
contextos meédicos como una intervencion estructurada destinada a aliviar el estrés y el
dolor sin implicaciones religiosas. La atencion plena y la aceptacion de experiencias
internas ayudan a reducir el estrés, dolor y ansiedad. No pretende eliminar estas emociones
sino que plantea modificar la forma en que nos relacionamos con ellas, favoreciendo asi la
regulacion emocional y la conciencia, y mejorando el bienestar general. Este enfoque
permite su acercamiento y aceptacion al sistema sanitario en general y su posterior
incorporacion a la psicologia clinica (Kabat-Zinn, 2003).

En tal sentido, Segal et al., (2002) publicaron el primer manual en incorporar
herramientas mindfulness dentro de un protocolo de intervencion psicologica. El
Mindfulness Based on Cognitive Therapy (MBCT) combina herramientas del MBSR y
ejercicios de la terapia cognitiva tradicional, con el objetivo de evitar recaidas en pacientes
con depresion. Desde esta linea, la atencion plena favorece la deteccidon de patrones de
pensamientos negativos sin reaccionar automaticamente ante ellos. Los estudios de estos
autores sentaron las bases a futuras investigaciones sobre la efectividad de intervenciones
basadas en mindfulness, consolidando asi la practica en el ambito de la psicologia clinica

(Miré y Simén, 2012).
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A medida que la psicologia occidental fue incorporando esta practica budista en su

hacer se incorporaron otras cualidades mas alla de conciencia, atencion y recuerdo. Estas
cualidades mentales son: no juicio, aceptacion, y compasion, no obstante cabe destacar
que estas deben encontrarse interrelacionadas, ya que la conciencia sin aceptacién podria
ser una experiencia aterradora y la atencion sin conciencia podria convertirse en una forma
evitativa defensiva. En el primer caso, podria intensificar el sufrimiento exponiendo al sujeto
a la experiencia sin herramientas para vivenciarla saludablemente; en el segundo, la
atencion sin conciencia podria utilizarse para evitar el contacto con emociones o
sensaciones desagradables (Stahl y Goldstein, 2010).

Es asi que, la autocompasion y la autoconciencia son herramientas que permiten
atravesar situaciones dificiles siendo conscientes de ellas. No se trata de dejar la mente en
blanco sino de aceptar los pensamientos y redirigir la atencion. Se trata de reconocer los
pensamientos y emociones con flexibilidad, siendo conscientes del malestar, sin evitar la
experiencia. Al aportar conciencia a las experiencias internas se contribuye al equilibrio de
los sistemas nerviosos simpatico y parasimpatico, asumiendo un papel mas activo en la

salud fisica y mental (Cayoun, 2015; Stahl y Goldsein, 2010).

2.3.1 Mindfulness y deporte

Kabat-Zinn et al., (1985) fueron los primeros en registrar el uso de esta herramienta
en deportistas, realizando un entrenamiento en mindfulness a un grupo de remeros que se
preparaban para los Juegos Olimpicos. Aquellos remeros que obtuvieron medallas
reportaron que la practica en mindfulness optimiz6 su rendimiento durante las
competencias. Es asi que posteriormente, se identific6 una serie de factores que
contribuyen al rendimiento deportivo, entre ellos se destacan el no juzgar, la confianza, la
capacidad de ceder, y la aceptacién (Kabat-Zinn, 1990).

Con el objetivo de sistematizar la practica, se han disefiado diversos programas de

intervencion Mindfulness vinculados al deporte. Entre los mas utilizados se destacan, por un
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lado, el Mindfulness Sport Performance Enhancement MSPE (Kaufman y Glass, 2006), que

incorpora los aportes principalmente del MBSR y MBCT adaptandose a cualquier deporte.
Este programa tiene como objetivo entrenar las habilidades mindfulness y la aceptacion del
momento promoviendo que los deportistas las utilicen en sus entrenamientos. Por su parte,
el Mindfulness Acceptance Commitment MAC (Gardner y Moore, 2004) incluye una
combinacion de herramientas mindfulness y técnicas de la Acceptance and Commitment
Therapy ACT (Segal, 2002) dirigidas a atletas de alto rendimiento. Este programa promueve
la ejecucion 6ptima y el estado de flow, favoreciendo la concentracion consciente en la
tarea. Desde este enfoque se busca brindar herramientas que permitan a los deportistas
experimentar pensamientos y emociones de forma transitoria y no anclarse a ellos (Manas
et al., 2014).

Estos programas contribuyen al rendimiento deportivo, y al bienestar en general,
mejorando la aceptacion de experiencias, el enfoque atencional y defusion cognitiva lo que
permite optimizar el rendimiento afrontando de forma adaptativa las situaciones en torno a
la alta exigencia (Carraga et al., 2018a; Rothlin et al., 2016). A diferencia de la terapia
cognitiva tradicional que buscan evitar emociones negativas para favorecer estados
positivos (Manas et al., 2014), las intervenciones mindfulness promueven la aceptacion de
emociones negativas, como la ansiedad, evitando un gasto innecesario de recursos
atencionales, reduciendo la rumiacion y favoreciendo el rendimiento (Rothlin et al., 2016a).

En este sentido, diversos estudios indagan acerca de la efectividad de estas
intervenciones y su relacion con la ansiedad (ver tabla 2). Mohammed et al., (2018)
observaron que deportistas lesionados que participaron de este tipo de intervenciones
presentaron un aumento en la tolerancia al dolor experimentando una disminucion
significativa de los niveles de ansiedad. En esta linea, Dana et al., (2022) analizaron el
efecto de este tipo de intervenciones en deportistas de élite encontrando una disminucion
significativa de la ansiedad competitiva y una correlacion positiva con el rendimiento éptimo,

a partir de analisis mediante ANOVA de medidas repetidas. Trujillo-Torrealva vy
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Reyes-Bossio (2019) evidenciaron mediante una prueba t de Student, una disminucién

relevante de los niveles de ansiedad, tanto en su dimension somatica como cognitiva, y un
aumento en los niveles de autoconfianza. Por su parte, Mahato y Thander (2023), en una
revision sistematica de literatura, observaron una correlacién negativa entre ansiedad y
resiliencia, asi como, R&thlin y Leiggener (2021), mediante un ensayo controlado,
evidenciaron que la autocompasién disminuye los sintomas fisicos de la ansiedad en

deportistas.

2.3.2 MBSoccerP

Bruno Carraca en su Tesis Doctoral titulada Eficacia de um programa baseado no
Mindfulness em jogadores de futebol (MBSoccerP), defendida en el afo 2019 en la
Universidad de Lisboa, planea una adaptacion y validacion del tradicional Programa de
Reduccién del Estrés creado por Kabat-Zinn, al ambito del futbol. El objetivo fue brindar a
los futbolistas portugueses herramientas que reduzcan sus niveles de ansiedad mejorando
el rendimiento deportivo y reduciendo las posibles lesiones. Este programa tiene una
duracién de 8 semanas y se lleva a cabo en sesiones semanales estructuradas de 90 a 120
minutos. Son sesiones que tienen una secuencia preestablecida que combinan
herramientas tales como meditacion, yoga, ejercicios de centrado, exploracion corporal,
juegos de rol y tareas domiciliarias (Carraca et al., 2019a).

En esta linea, posteriormente, Carraga et al., (2019b), realizaron un estudio con
futbolistas profesionales de la segunda liga portuguesa con el objetivo de examinar la
eficacia del programa MBSoccerP. Los participantes fueron evaluados antes y después de
la intervencion, siendo asignados aleatoriamente a un grupo experimental y otro de control.
El primer grupo, participd durante 8 semanas del programa y mostré incrementos
significativos en las puntuaciones atencién plena y compasién, asi como una disminucion en
las puntuaciones de inflexibilidad psicolégica y ansiedad. Sefialan asi que el entrenamiento

MBSoccerP optimiza la compasion consciente de los futbolistas potenciando sus
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herramientas psicologicas tradicionales como el dialogo interno, el establecimiento de metas

y la visualizacion.
En el presente pre-proyecto se buscara evaluar la aplicacion de dicho programa en
el ambito local estudiando principalmente su eficacia sobre la ansiedad de futbolistas

uruguayos.



Tabla 2

Antecedentes de Intervenciones de Mindfulness aplicado al Deporte
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Estudio Objetivo Método Muestra Instrumento Resultado
Mohamme Evaluar efecto del MBSR Cuasi 20 CPT, VAS, Gl: mas
detal, en el dolor, ansiedad y exp. MAAS, DASS, tolerancia al
2018 estrés de deportistas Gl-GC PIMS dolor, menos
lesionados estrés 'y
ansiedad
Dana et Efectividad de protocolos Cuasi 45 CSAI-2 Reduce niveles
al., 2022 Mindfulness en la exp. de ansiedad en
ansiedad competitiva pre/post atletas
test
Trujillo-Tor Examinar efecto de Cuasi-exp 33 CSAI-2 GE: menos
realva & Mindfulness en ansiedad Grupos ansiedad
Reyes competitiva no cognitiva y
Bossio, equivalent somatica, mas
2019 es autoconfianza
Mahatoy  Examinar los distintos Cuanti. 10 Revision Correlacion
Thander, niveles de ansiedad y Revision estudios  sistematica negativa entre
2023 resiliencia ansiedad y
resiliencia
Réthlin y Investigar los efectos de  Cuanti. 60 SCS-SF, Aumento de
Leiggener, la intervencién de Ensayo CAI-T compasion
2021 autocompasion y reducir  controlad reduce
la ansiedad o] ansiedad
somatica
Carraca et Examinar efectos de Cuasi 57 BSI-IGS, Mas
al., 2019b  MBSoccerP en exp. AAQ-II autocompasion,
futbolistas de élite pre-post menos
con GC ansiedad
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3. Metodologia

En el presente apartado se dara cuenta del problema de investigacién y de los
objetivos que lo orientan, estableciéndose un disefio acorde a la concrecién de los mismos,
en concomitancia con instrumentos apropiados para su alcance. Se plantean a su vez los
criterios de inclusién y exclusién para la seleccion de participantes y el procedimiento de
intervencion, seguido por las técnicas de analisis previstas, su cronograma de ejecucion y
los resultados esperados.

3.1 Problema y Preguntas de Investigacion

La competencia como momento unico e irrepetible desencadenara distintos tipos de
respuestas en los deportistas. Estas guardaran relacion con su historia previa, su
personalidad, y su trayectoria profesional, entre otros factores. La competencia se presenta
como una instancia de evaluacién y valoracion en relacién a la ejecucién y la adquisicion de
habilidades, no solo por parte de los entrenadores sino también por el publico en general.
Este tipo de situaciones desencadenan en los futbolistas, y deportistas en general,
diferentes reacciones. Algunos enfrentaran la competencia como un reto personal y otros lo
vivirdn como un momento de tensién (Gonzalez, 2014).

Si bien se registraron intervenciones basadas en Mindfulness que han explorado su
repercusion en el ambito deportivo internacional, al momento, no se han registrado trabajos
publicados que analicen la aplicacién de programas Mindfulness en futbolistas profesionales
uruguayos. En este marco, se tomara en cuenta la aplicacion del MBSoccerP en futbolistas
uruguayos, a fin de contrarrestar los efectos negativos de la exposicion al alto rendimiento.

Teniendo en cuenta entonces la relacion entre ansiedad y rendimiento deportivo este
preproyecto de investigacion presentara una pregunta guia: jEs efectivo el Mindfulness en
el control y manejo de la ansiedad de los futbolistas uruguayos de primera division? Se
detallan a continuacién a su vez, preguntas secundarias:

a. ¢Qué niveles de ansiedad-estado y ansiedad-rasgo se observan en los futbolistas

uruguayos de primera divisién?
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b. ¢Existen diferencias entre los niveles de ansiedad de los jugadores antes y después

de la aplicacion del MBSoccerP?
c. ¢Perciben los futbolistas que el entrenamiento en mindfulness les brindo

herramientas para hacer frente ante eventos deportivos?

3. 2. Objetivos Generales y Especificos
Objetivo general
Evaluar la efectividad del Mindfulness sobre el control y manejo de la ansiedad de

futbolistas uruguayos de Primera Division.

Objetivos Especificos
a. lIdentificar los niveles de ansiedad-estado y ansiedad-rasgo que se observan en los
futbolistas uruguayos de primera division.
b. Determinar las diferencias entre los niveles de ansiedad-estado de los jugadores
antes y después de la aplicacion del MBSoccerP.
c. Relevar la percepcion de los futbolistas sobre la utilidad del entrenamiento en
mindfulness ante eventos deportivos.
3.3. Diseiio
El pre-proyecto adoptara un enfoque metodolégico cuantitativo. Sera del tipo
exploratorio, ya que abordara un fenédmeno poco investigado en el contexto uruguayo, como
lo es la practica de mindfulness en el ambito deportivo, con la utilizaciéon a su vez del

programa MBSoccerP (Hernandez Sampieri et al., 2014).

Presentara a su vez, caracteristicas del tipo pre-experimental, debido a que los
participantes no seran asignados aleatoriamente a los grupos, realizandose mediciones
pretest y postest, recolectando datos antes y después de la intervencion, lo que permite
analizar los posibles cambios producidos en los niveles de ansiedad (Hernandez Sampieri

et al., 2014).
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3. 4. Instrumentos

En primera instancia, se aplicara un cuestionario sociodemografico ad hoc, con el
objetivo de conocer datos relevantes de los participantes, se recogeran asi aspectos que
podrian resultar pertinentes considerar en el analisis de los datos obtenidos, por ejemplo:
con quien vive, nivel socioecondémico, nivel educativo, y nucleo familiar, entre otros (ver

anexo 2).

Con el objetivo de evaluar los niveles de ansiedad antes y después de la
intervencion, se utilizara la versién en espanol del Inventario de Ansiedad Estado - Rasgo
(State-Trait Anxiety Inventory, STAI, Spielberger et al., 1983). Este autoinforme cuenta con
40 items que evaluan dos conceptos de la ansiedad: 20 para ansiedad estado, donde se
mide la intensidad de la ansiedad en un momento determinado, y 20 para ansiedad rasgo,
que miden la frecuencia con que experimentan ansiedad. Utiliza un sistema de respuesta
Likert (0= casi nunca/nada; 1= algo/a veces; 2= bastante/a menudo; 3= mucho/casi
siempre). Donde se destaca la validez y confiabilidad del instrumento segun
investigaciones, en la poblacién uruguaya, de .92 para la ansiedad estado y .88 para la

ansiedad de rasgo (Chirullo, 2022) (ver anexo 3).

Finalmente se utilizard un cuestionario de percepcién subjetiva de la intervencion

(ver anexo 5), creado para este proyecto especificamente.

3. 5. Participantes

La muestra estara compuesta por 30 futbolistas profesionales de entre 18 y 25 afos,
pertenecientes a cuatro clubes de la Primera Division del fatbol uruguayo, con sede en
Montevideo: dos posicionados en los primeros puestos de la tabla anual del afio anterior y
dos que integran el grupo de descenso. Para la seleccion se aplicaran los siguientes

criterios de inclusion y exclusion para garantizar la homogeneidad.
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Criterios de inclusion:

Futbolistas activos registrados en clubes de Primera Division.
Edad de 18 a 25 afios al momento del estudio.
Participacion regular en entrenamientos y partidos.

Disponibilidad para asistir a todas las sesiones del programa.

Criterios de exclusion:

Diagndstico psiquiatrico grave.

Uso reciente o modificacion de tratamiento psicofarmacoldgico que afecte los niveles
de ansiedad, y/o inicio, cambio o interrupcion del consumo de suplementos
deportivos durante el periodo de intervencion.

Lesiones recientes que impidan la participacion presencial.

Participacion simultanea en otros programas psicologicos que puedan alterar los
resultados de la intervencion.

Futbolistas que no hablen espafiol.

3. 6. Procedimiento

Etapa 1: inicialmente se contactara con las instituciones deportivas en conjunto con sus

cuerpos técnicos, con el fin de presentar la propuesta de intervencion, firmar los avales

necesarios y brindar los criterios de inclusion y exclusion, para comenzar la convocatoria. A

su vez, se realizara una charla en cada institucion con el fin de acercar la propuesta a los

futbolistas y recoger los datos de los interesados. Al final de la etapa se realizara la

seleccion, tomando en cuenta los criterios ya expuestos, y se realizara una convocatoria

para la firma de los consentimientos informados.

Etapa 2: se caracterizara por realizar la recoleccion de datos y aplicacién del programa

mindfulness, en encuentros grupales en cada una de las instituciones, de manera semanal,
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durante un periodo aproximado de doce semanas. La duracion de cada encuentro sera de

entre 60 y 120 minutos segun el momento.

1. Un primer encuentro se realizara con el fin de recoger la informacion del cuestionario
sociodemografico, asi como la primera medicion del STAL.

2. Posteriormente, durante 8 semanas se realizaran los encuentros de aplicacion del
programa MBSoccerP.

3. Para finalizar la etapa de recoleccion de datos, una vez culminado el programa se
aplicara nuevamente la medicion del STAI, asi como la recoleccién de las
percepciones subjetivas de los futbolistas sobre el entrenamiento realizado en

mindfulness.

Etapa 3: Este sera el momento del analisis conjunto de la informacién y la sistematizacion
de la misma, con el fin de dar respuesta a los objetivos planteados. A su vez se realizara la

produccion del informe y difusién de los resultados.



Tabla 3

Analisis y sistematizacion de la informacion

Objetivo Descripciéon Instrumento  Andlisis

Identificar los niveles de
ansiedad-estado y
ansiedad-rasgo que se
observan en los futbolistas
uruguayos de primera
division

Determinar las diferencias
entre los niveles de
ansiedad-estado de los
jugadores antes y después
de la aplicacién del
MBSoccerP.

Relevar la percepcion de
los futbolistas sobre la
utilidad del entrenamiento
en mindfulness ante
eventos deportivos

STAI

Cuestionario

Se realizara inicialmente
la toma del STAI, lo que
permitira dar cuenta de
las medidas de frecuencia
e intensidad de la
ansiedad rasgo/estado de
cada jugador. A su vez,
se analizaran las medidas
de tendencia central y
dispersién del grupo

Se realizara prueba
ANOVA de medidas
repetidas, donde se
tomaran en cuenta las
medidas previas y
posteriores de la
ansiedad estado a la
aplicacion del
MBSoccerP.

Analisis descriptivo
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3. 7. Andlisis de datos
Tomando en consideracién los objetivos y el disefio metodoldgico, es que para el

analisis cuantitativo, se utilizara el software IBM SPSS (IBM, 2024).

En primer lugar, se aplicaran estadisticas descriptivas incluyendo medidas de
tendencia central y dispersion para identificar los niveles de ansiedad-estado y

ansiedad-rasgo de los futbolistas, previo a la aplicacién del programa MBSoccerP.

Posteriormente para evaluar posibles diferencias en la ansiedad-estado antes y
después de la intervencion, se emplea una prueba ANOVAs de medidas repetidas,
comparando los puntajes obtenidos en el Inventario STAI en los momentos pre y post
intervencion, previa verificacion del supuesto de normalidad mediante la prueba de
Shapiro-Wilk y del cumplimiento de los demas criterios propios de las pruebas paramétricas.
En caso contrario, se recurrira a su equivalente no paramétrico, es decir la prueba de

rangos con signo de Wilcoxon.

Se realizara un analisis descriptivo del cuestionario de percepcion del MBSoccerP,
incluyendo medidas de tendencia central y dispersion, con el fin de valorar la percepcion de

los participantes sobre el entrenamiento.

Con el fin de fortalecer el estudio, se realizaran analisis complementarios: en primera
instancia un analisis de la variacion de los datos obtenidos en el STAIl y el cuestionario de
Percepcion Post Entrenamiento, calculando estadisticas descriptivas (media y desvio
estandar), y realizando asociaciones entre la variacion de ansiedad-estado y los puntajes
obtenidos, no solo a nivel global, sino en las dimensiones evaluadas, como son: control
emocional, manejo de la presion competitiva, etc. Para esto se utilizard coeficientes de
correlaciéon de Pearson, siempre que la distribucion de datos lo permita, donde en caso de
que los datos no cumplan con los supuestos de normalidad, se aplicaran pruebas no

paramétricas, como la correlacion de Spearman, para analizar la convergencia de los datos
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obtenidos de los niveles de ansiedad y la percepcidn subjetiva de la utilidad del

entrenamiento. Este procedimiento permitira identificar si una mayor reduccién de ansiedad

se asocia con una mayor valoracion del programa de mindfulness.

Finalmente, tomando en consideracién el cuestionario sociodemografico, se
realizaran estadisticas descriptivas segun el tipo de variable. En las variables cuantitativas
se calcularan medidas de tendencia central y dispersion, mientras que en las cualitativas se
reportaran frecuencias y porcentajes. Asimismo, se exploraran posibles asociaciones entre
algunas variables sociodemograficas y los niveles de ansiedad-estado. Por ejemplo, en el
caso de “afios de experiencia profesional’, entendida como una variable cuantitativa
continua, se aplicara el coeficiente de correlacion de Pearson si se cumplen los supuestos
paramétricos, en caso contrario se utilizara Spearman. Por otro lado, para la categoria
competitiva (titular/suplente) y la presencia de lesiones en los ultimos 12 meses (si/no), es
decir, para variables categodricas dicotomicas, se aplicara la prueba t de Student, si se
cumplen los supuestos paramétricos, en caso contrario, se utilizara la prueba no

paramétrica U de Mann-Whitney.
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4. Consideraciones Eticas

El presente pre-proyecto de investigacion se desarrollara en cumplimiento con la
normativa vigente que regula la investigacion con seres humanos, en particular lo dispuesto
por el Decreto N° 158/019, de fecha 3 de junio de 2019, la Ley N.° 18.331, de fecha 11 de
agosto de 2008, sobre proteccién de datos personales y el Cédigo de Etica Profesional del
Psicologo/a (Coordinadora de Psicélogos del Uruguay et al., 2001), que orienta el ejercicio
profesional de la psicologia. En funcién de este marco normativo, se solicitara la aprobacion
correspondiente al Comité de Etica en Investigacién de la Facultad de Psicologia.

Este pre-proyecto adoptara una postura respetuosa basada en los principios
fundamentales de respeto por la dignidad, la autonomia y la integridad de los participantes.
Para ello, se garantizara la obtencién del consentimiento informado asegurando que todos
los participantes comprendan de forma clara los objetivos, procedimientos y alcances del
estudio, y que su participacion sea completamente voluntaria.

Asimismo, el pre-proyecto se orientara hacia la maximizacion de los beneficios para
los actores involucrados y la minimizacién de posibles riesgos o perjuicios. Se priorizara

siempre el bienestar de las personas participantes.



Tabla 4

Cronograma de ejecucion

Actividad/Mes 1

Revision Bibliografica
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Etapa 1: contacto
institucional y convocatoria
de participantes

Etapa 2: recoleccion de datos
y aplicacion del programa
MBSoccerP

Etapa 3: andlisis de datos,
produccién y difusion
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5. Limitaciones

El presente estudio cuenta con algunas limitaciones que deben ser consideradas a
la hora de interpretar los resultados obtenidos. Estas se encuentran relacionadas
principalmente con la metodologia del estudio, en particular con el disefio, la muestra y la
duracién de la intervencion.

En primer lugar, el estudio adopta un disefio pre-experimental con medidas pretest y
postest, sin asignacion aleatoria ni grupo de control, lo cual limita la robustez en la
posibilidad de establecer relaciones causales entre la intervencién en Mindfulness y los
cambios observados en los niveles de ansiedad. Sin embargo, es posible identificar no solo
las variaciones en la ansiedad-estado, sino que brinda a su vez, evidencia inicial sobre la
aplicabilidad del programa, dando cuenta de los factores externos, como experiencias
previas, dinamicas grupales o situaciones personales, que influyan sobre los resultados
independientemente de la aplicacion del programa.

En segundo lugar, la muestra reducida constituye otra limitacién para los hallazgos
de los resultados ya que incluye unicamente 30 futbolistas de entre 18 y 25 afos
pertenecientes al futbol Uruguayo de Primera Divisién. En tal sentido, la informacion
obtenida y analizada, deberan ser considerada e interpretada cautelosamente, ya que la
representatividad se encontraria limitada, por lo que no se puede asumir que el programa
puede ser aplicable a todos los futbolistas.

Una tercera limitacion se relaciona con la duracion de la intervencion. El programa
MBSoccerP se desarrollara en 8 semanas con sesiones semanales de 60 a 120 minutos.
Aunque estas instancias permiten una aproximacion inicial, puede ser insuficiente para que
los deportistas internalicen las técnicas propuestas.

De todas formas, mas alla de las mencionadas limitaciones, este estudio puede ser
considerado un punto de partida para futuras investigaciones sobre la efectividad del

Mindfulness como intervencion en contextos deportivos uruguayos.
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6. Resultados y Plan de Difusion

Se espera evaluar la efectividad del programa de intervencion MBSoocerP en la
reduccion de los niveles de ansiedad estado y ansiedad rasgo en futbolistas uruguayos de
primera division. A partir de esta intervencion se espera observar una disminucion de la
ansiedad en aquellos futbolistas que previamente presenten niveles elevados,
contribuyendo a la reduccion de los efectos negativos de la ansiedad en el contexto
deportivo.

Este estudio procura ser un punto de partida para futuras investigaciones en torno al
impacto de la ansiedad sobre el rendimiento deportivo, y en el disefio de herramientas
basadas en evidencia cientifica adaptadas al futbol profesional uruguayo.

En cuanto a la difusién de los resultados, se prevé la elaboracion de informes
técnicos dirigidos a instituciones deportivas, cuerpos técnicos, futbolistas y demas actores
relevantes en esta actividad. En tal sentido, los hallazgos podran ser presentados en
congresos académicos, jornadas cientificas y publicaciones, con el objetivo de contribuir al
desarrollo de estrategias para la optimizacién del alto rendimiento y el bienestar psicoldgico

de los deportistas.
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Anexo

1. Consentimiento informado:

Consentimiento Informado (Copia para participantes]|

Acepto participar en la investigacion

. Como participante,

Declaro que:

He leido la hoja de informacion y se me ha entregado una copia de Ia
misma, para poder consultarla en el futuro.

Entiendo que mi participacion es voluntaria y libre, y que puedo
retirarme del estudio en cualguier momento, sin tener gue dar
explicaciones y sin que ello cause perjuicio alguno sobre mi persona.
Entiendo que no obtendré beneficios directos en forma de una
remuneracion material a través de mi participacion, y que, en caso de
sentir alguna incomodidad o malestar, se me ofrecera la atencion
adecuada.

Estoy informado sobre el tratamiento confidencial y anonimo con el que
se manejaran mis datos personales.

Entiendo que, en caso de tener dudas, puedo contactar con elfla
investigador/a responsable, para realizar preguntas y resolver mis
dudas sobre el estudio y mi participacion en el mismo.

Entiendo que al dar mi consentimiento no renuncio a ninguno de mis
derechos.

Expresando mi consentimiento, firmo este documento, en la fecha
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y localidad
Firma del/de la participante: Firma del/de la investigador/a:
Aclaracion de firma: Aclaracion de firma:

https://www.psico.edu.uy/sites/default/files/2024-01/%5BModelo_2024%5D _Material

es_Protocolo_Etica_Papel.odt


https://www.psico.edu.uy/sites/default/files/2024-01/%5BModelo_2024%5D_Materiales_Protocolo_Etica_Papel.odt
https://www.psico.edu.uy/sites/default/files/2024-01/%5BModelo_2024%5D_Materiales_Protocolo_Etica_Papel.odt

2. Cuestionario sociodemografico:
Cuestionario Sociodemografico para Futbolistas de Primera Division

Programa de Mindfulness y Rendimiento Deportivo
Instrucciones: La siguiente informacion se recopila con fines exclusivamente de

investigacion y desarrollo del programa. Todas las respuestas son confidenciales.

1. Datos Generales

1. Edad: anos

2. Nacionalidad:

3. Estado civil:
- [] Soltero/a
- [1 En pareja
- [] Casado/a
- [] Otro:

4. ;Con quién vive actualmente?
-[] Solo/a
-[1Con pareja / familia
- [ 1 Con compafieros del club
- [] Otro:

5. ¢ Tiene hijos?

- []1Si (especifique: )

-[1No

6. Lugar de residencia habitual:

7. Anos de educacion formal completados:

2. Informacién Deportiva

8. Club actual:

9. Posicion en el campo:
- [1 Arquero
- [ ] Defensor
- [ 1 Mediocampista
- [ 1 Delantero

9. Afios de experiencia profesional:
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10. Categoria actual:
- [] Titular habitual
- [ ] Suplente

11. Entrenamientos semanales: por semana

12. Minutos promedio jugados por partido:

3. Situacion Laboral y Econémica

13. Tipo de contrato:
- [ 1 Profesional con contrato fijo
-[1A préstamo
- [ ] Libre / sin contrato vigente

14. Nivel de ingresos aproximado mensual (rango):
-[1Bajo(=$__ )
- [1Medio ($ -3 )
-[1JAto (2% )
- [ ] Prefiero no responder

4. Salud Fisica y Mental

15. ¢ Ha tenido lesiones importantes en los ultimos 12 meses?

- [ 1 Si (especifique: )
-[1No
16. ¢ Actualmente se encuentra en tratamiento médico o psicolégico?
- [ 1 Si (especifique: )
-[]1No
17. Consumo de sustancias (alcohol, tabaco, otras):
- [1 Nunca
- []1 Ocasional

- [ ] Frecuente

5. Habitos y Bienestar

18. Horas promedio de suefio por noche:

19. Calidad de suefio promedio:
- [ 1 Muy buena
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-[1Buena
- [1Regular
-[1 Mala

19. Alimentacion:
- [ 1 Equilibrada y supervisada
- [ 1 Equilibrada por cuenta propia
- [ ] Irregular / sin control
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3. STAL:

Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (State-Trait
Anxiety Inventory, STAI)

Instrucciones: A continuacidon encontrard unas frases que se utilizan corrientemente para
describirse uno a si mismo. Lea cada frase y sefiale la puntuacion de 0 a 3 que indique mejor
cOmo se siente usted ahora mismo, en este momento.

No hay respuestas buenas ni malas. No emplee demasiado tiempo en cada frase y conteste
senalando la respuesta que mejor describa su situacion presente.

ANSIEDAD-ESTADO

0.Nada 1.Algo [ 2.Bastant |3.Much
e 0

. Me siento calmado

. Me siento seguro

. Estoy tenso

. Estoy contrariado

. Me siento comodo (estoy a gusto)

. Me siento alterado

~N || || W~

. Estoy preocupado ahora por posibles desgracias
futuras

8. Me siento descansado

9. Me siento angustiado

10. Me siento confortable

11. Tengo confianza en mi mismo

12. Me siento nervioso

13. Estoy desasosegado

14. Me siento muy «atado» (como oprimido)

15. Estoy relajado

16. Me siento satisfecho

17. Estoy preocupado

18. Me siento aturdido y sobreexcitado

19. Me siento alegre

20. En este momento me siento bien




ANSIEDAD-RASGO
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Instrucciones: A continuacion encontrard unas frases que se utilizan corrientemente para
describirse uno a si mismo.

Lea cada frase y senale la puntuacion de 0 a 3 que indique mejor como se siente usted en
general, en la mayoria de las ocasiones. No hay respuestas buenas ni malas. No emplee
demasiado tiempo en cada frase y conteste sefialando la respuesta que mejor describa como
se siente usted generalmente.

0.Casi
nunca

1. A
veces

2.A
menudo

3.Casi
siempre

21.

Me siento bien

22.

Me canso rapidamente

23.

Siento ganas de llorar

24.

Me gustaria ser tan feliz como otros

25.

Pierdo oportunidades por no decidirme pronto

26.

Me siento descansado

27.

Soy una persona tranquila, serena y sosegada

28.

Veo que las dificultades se amontonan y no

puedo con ellas

29.

Me preocupo demasiado por cosas sin

importancia

30.

Soy feliz

31.

Suelo tomar las cosas demasiado seriamente

32.

Me falta confianza en mi mismo

33.

Me siento seguro

34.

No suelo afrontar las crisis o dificultades

35.

Me siento triste (melancolico)

36.

Estoy satisfecho

37.

Me rondan y molestan pensamientos sin

importancia

38.

Me afectan tanto los desengafios que no

puedo olvidarlos

39.

Soy una persona estable

40.

Cuando pienso sobre asuntos y

preocupaciones actuales me pongo tenso y
agitado
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4. Cuestionario de percepciéon Post-Entrenamiento en Mindfulness para

Futbolistas (MBSoocerP)
Datos Generales

(No escriba su nombre. Las respuestas son confidenciales y se utilizaran con fines

académicos)
Instrucciones

A continuacion se presentan una serie de afirmaciones relacionadas con el entrenamiento

Mindfulness realizado

Lea atentamente cada afirmacion y marque con una cruz (X) el niumero que mejor
represente en qué medida considera que el entrenamiento le resulté atil para enfrentar

situaciones deportivas.

Escala de respuestas:

L] Nada util

L] Poco util

LJ Moderadamente util

L] Bastante util

L1 Muy util

Items

Dimension 1: Atencion y concentracién

1. El entrenamiento en Mindfulness me ayuddé a mantener la concentracion durante los

entrenamientos
10 20 30 4] 50
2. El Mindfulness me resulté util para focalizarme en el presente durante los partidos

10 20 30 4 [J 50
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3. Puede recuperar la atencion rapidamente después de cometer un error de juego

10 20 30 4[] 50
4. El entrenamiento me ayudo a reducir distracciones internas durante la competencia

10 20 30 4[] 50

Dimension 2: Control Emocional

5. El mindfulness me ayudé a manejar mejor mis emociones en situaciones deportivas

exigentes
10 20 30 4 1 50

6. Me permitié regular la ansiedad antes de los partidos
10 20 30 4 ] 50

7. El entrenamiento me ayudo6 a mantener la calma en momentos de alta presion
10 20 30 4 ] 50

8. Pude aceptar emociones negativas sin que afectaran mi rendimiento deportivo

10 20 30 4 [ 50

Dimensién 3: Manejo de la presién competitiva
9. EIl mindfulness me brindd herramientas para afrontar mejor la presion competitiva
10 20 30 4 [ 50

10. Me ayudd a manejar situaciones adversas (errores, decisiones arbitrales, resultado

desfavorable)

10 20 30 4 0] 50
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11. El entrenamiento me permitié responder de forma mas adaptativa ante momentos

criticos del partido

10 20 30 4 0] 50

Dimension 4: Autoconciencia corporal y mental

12. El mindfulness aumentd mi conciencia sobre mi cuerpo durante la practica deportiva
10 20 30 4 1 50

13. Me permitié reconocer sefiales tempranas de tensién o ansiedad
10 20 30 4 1 50

14. El entrenamiento me ayudd a conectar mejor con mis sensaciones fisicas y mentales

durante el juego

10 20 30 4 1 50

Dimensiéon 5: Aplicabilidad deportiva y utilidad general
15. Considero que el mindfulness es una herramienta util para el futbol profesional
10 20 30 4 ] 50
16. Aplicaria las técnicas aprendidas en futuros entrenamientos o competencias
10 20 30 4 ] 50
17. Recomendaria este tipo de entrenamiento a otros futbolistas
10 20 30 4 ] 50
18. El entrenamiento mindfulness contribuyé positivamente a mi desempefo deportivo

general

10 20 30 4 0] 50
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5. Cronograma MBSoocerP

Sesion Intervencion

Introduccion a MBSoccerP: Meditacion de 3 minutos, respiracion consciente,
alimentacion consciente.

Mindfulness del cuerpo y la mente - Dialogo interno: Escaneo corporal,
ejercicio de la pasa, dialogo interno

Mindfulness y establecimiento de metas versus metas de proceso: Metas de
3 proceso: Orientadas a la accion, realistas, medibles, secuenciales. Yoga
consciente. Metas SMART: tranquilizadoras, especificas, significativas.

Construyendo una practica de mindfulness: Yoga consciente. Mindfulness de
los pensamientos

Emociones, significado en la vida deportiva. Aceptacion radical: Encontrar un
5 hogar en el cuerpo. Yoga consciente. Aceptacion vs. Resignacion. Proceso
RAIN: Reconocer, Permitir, Investigar y No-ldentificacion

Atencion plena y visualizacion: Yoga consciente. Visualizacion como
herramienta para: recordar el éxito, ensayar un plan de juego, mantenerse

6 concentrado, recordar tu objetivo. Ejercicio de visualizacion de compasion en
el contexto deportivo. Conciencia de tu mejor desempefio. Revision:
Consciencia, aceptacioén, accion

Carrera consciente, silenciosa y autocompasion: Caminata consciente

6a . . . )
silenciosa en la naturaleza (90-120 minutos). Las cartas compasivas
Atencion plena, aceptacion y compasion: Conexion corporal y recuperacion del
7 atleta. Conciencia plena de las emociones. Yoga consciente. Ejercicio de
bondad amorosa / flujo de compasion / visualizacion. Revisién de cartas de
compasion
8 Cierre de MBSoocerP: Escaneo corporal. Visualizaciéon de compasion en el

deporte. Yoga consciente
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