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Resumen

El objetivo de esta investigacion fue la aplicacion de un programa de
intervencion psicologica, utilizando la Técnica de Relajacion Progresiva
de Jacobson, en deportistas de un equipo de fatbol. La muestra estuvo
conformada por 16 adolescentes varones que forman un equipo de fatbol
amateur, perteneciente a la provincia de Mendoza, cuyas edades osci-
laron entre 16 y 17 afios. Se administrd en la fase de pre-intervencion
y post-intervencion, la Escala Analdgica de Rendimiento y el Inventario
de Situaciones-Respuestas de Ansiedad (ISRA) de Miguel Tobal y Cano
Vidal (1986). En la fase de seguimiento solamente el ISRA, ya que no se
encontraban compitiendo. De acuerdo a los resultados obtenidos tras la
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aplicacion de la técnica de Relajacion, podemos sefialar que la misma logro
un efecto positivo en la disminucion de los niveles de Ansiedad Cognitiva,
Fisiolégica y Motora y un alto rendimiento deportivo.

Abstract

The objective of this research work was the application of a program of
psychological intervention, using the Technique of Jacobson’s Progressive
Relaxation in sportsmen of a football team. The sample was made up of 16
male adolescents of a football team from Mendoza, with ages ranging from
16 to 17 years old. In the phases of pre-intervention and post-intervention,
the Analogical Scale of Performance and the Inventory of Situations and
Responses of Anxiety (ISRA) by Miguel Tobal y Cano Vidal (1986) were
administered. In the follow-up phase, only the ISRA was applied because
the subjects were not competing. After the application of this technique, the
results indicated that through relaxation, a positive effect on the decrease
of levels of Cognitive, Physiological and Motor Anxiety, and a high sport
performance were obtained.
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Introducciéon

La Psicologia deportiva constituye una especialidad de la psicologia
cientifica que investiga y aplica los principios del comportamiento humano
concernientes a la practica del ejercicio fisico y del deporte. Por consiguien-
te, el tema mas importante desde los primeros tiempos de desarrollo de
esta disciplina, ha sido el de poder utilizar las técnicas psicologicas para
ayudar a que los deportistas sean mas eficaces en sus ejecuciones.

Los problemas que atraviesan los deportistas pueden situarse en tres
areas: a) el entrenamiento deportivo, cuyo objetivo fundamental consiste
en ampliar sus posibilidades de rendimiento, aumentando, perfeccionando
y poniendo a punto sus recursos; b) la competicion deportiva, en la que
deben rendir al maximo de sus posibilidades reales para poder obtener
un resultado satisfactorio; c) un area de apoyo a las dos anteriores, en la
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gue se debe optimizar su funcionamiento general, abarcando cuestiones
como la prevencion y recuperacion de lesiones deportivas y trastornos
psicopatoldgicos, la comunicacion interpersonal o, en los deportes que
proceda, la dinamica del grupo.

El fatbol, probablemente es el deporte mas elegido por los seres
humanos en el mundo y que en las Ultimas décadas, se ha hiper- profe-
sionalizado, por ello es imposible creer que un jugador profesional disfruta
plenamente del juego. Se sabe que la presién excesiva en las competen-
cias produce rupturas del equilibrio y el bienestar psicol6gico, tanto en el
fatbol profesional como en el amateurs (Straub, 1978).

Estrés y ansiedad

En el mundo del deporte de competicion, el estrés y la ansiedad son
factores de reconocida

influencia negativa en el rendimiento, hasta el punto que puede con-
dicionar en gran medida la actuacion, haciendo que el sujeto rinda por
debajo de sus posibilidades.

El término ansiedad se refiere a un tipo de temor del que el individuo
desconoce la causa. El grado de realidad de la fuente de amenaza depen-
de, en parte del significado que la persona le atribuya; de ahi que algunos
autores consideren redundante la diferencia entre temor y ansiedad, o al
menos, como limitada en su relevancia. Por ello en ocasiones también se
habla de ansiedad cuando la causa es conocida.

Esto ocurre en el deporte donde la ansiedad tiene causas perfecta-
mente percibidas. Si un deportista se encuentra ante una situacion que
se siente incapaz de controlar o bien carece del repertorio de respuestas
adecuadas, lo méas probable es que las reacciones sean inadecuadas,
con lo que el organismo experimenta una elevacion de los niveles de
ansiedad. Dicha activacion provoca una serie de reacciones fisioldgicas
y psicolégicas que pueden convertirse en manifestaciones de estrés. Las
consecuencias fisicas se muestran a través de la tasa cardiaca, la tension
muscular, las ondas cerebrales, la conductividad de la piel, afectando a
diferentes aspectos de la actividad deportiva como la ejecucion motriz, la
toma de decisiones, la percepcion, la retencion del material aprendido.
Las manifestaciones psicoldgicas o cognitivas se manifiestan en la inca-
pacidad de concentracion, olvido de detalles, regreso a viejos habitos,
incapacidad para tomar decisiones, distorsiones perceptivas, pérdida de
control (McLeod, 1996).
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El estrés en los jovenes deportistas

El estrés y el agotamiento estan entre las cuestiones mas controver-
tidas del deporte competitivo infantil y juvenil. Los criticos sostienen que
el deporte competitivo transmite niveles demasiado elevados de estrés a
los jovenes, quienes con frecuencia sufren agotamiento por esa causa.
Los defensores afirman que los deportistas jovenes no experimentan una
competicion excesiva, y que ésta les ensefia estrategias de afrontamiento
gue pueden transferir a otros aspectos de su vida.

El nivel de estrés de los deportistas jovenes se ha evaluado mediante
el uso de medidas de

ansiedad estado administradas en situaciones competitivas, resultando
un nivel bajo de ansiedad (Eysenck, 1995).

Aungue la mayoria de los adolescentes que participan en deportes no
experimentan niveles excesivos de ansiedad, en determinadas situaciones
especificas el estrés puede ser un problema para ciertos nifios. Por este motivo,
los psicélogos del deporte estan examinando qué factores personales y situacio-
nales estan relacionados con el aumento de ansiedad mediante la aplicacion de
diversas medidas de antecedentes y personalidad fuera del ambito competitivo
(por ejemplo, rasgo de ansiedad, autoestima, expectativas de ejecucion indivi-
duales y de equipo, estimaciones de la presion parental a participar), asi como
evaluaciones del estado de ansiedad en los entrenamientos, justo antes de la
competicion e inmediatamente después de la misma (Smith y Smoll, 1990). Las
derrotas, la concesion de una gran importancia a un evento y la competicion
individual son factores situacionales que aumentan el estrés.

El agotamiento inducido por el estrés es una retirada especifica por la
que un deportista interrumpe o reduce la implicacién en respuesta al estrés
a largo plazo. El conocimiento de las causas potenciales de agotamiento
ayuda a los adultos a ensefiar a los mas jovenes a afrontar el estrés,
pudiendo utilizar técnicas psicolégicas, como la relajacion.

El sindrome de ansiedad precompetitiva es una de las causas que
afectan al rendimiento deportivo. El autor que mayor repercusion ha
tenido en el desarrollo conceptual del término ansiedad competitiva es
Martens (1975). En su obra se aprecia la influencia de la Teoria de Ansie-
dad Estado-Rasgo (Spielberger, 1966) y la Teoria de la Evaluacién Social
(Pettigrew, 1967).

El caracter definitorio de una situacion de competicion, en relacion
con otras situaciones comparables, es que la persona esta en condi-
ciones de evaluar la ejecucion y conoce los criterios de comparacion
(Martens,1987).
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Rendimiento deportivo

La préactica deportiva es un medio por el cual el ser humano logra
incrementar su salud fisica, y busca propiciarse bienestar psicolégico,
potencializando sus cualidades personales, asi como sus capacidades
(Weinberg y Gould, 1996). El rendimiento deportivo esta condicionado
por tres tipos de preparacion; la preparacion fisica, la preparacion técnico-
tactica, y la preparacion psicoldgica (Gorbunov, 1987), si alguna de estas
es descuidada se ve amenazado el rendimiento 6ptimo.

Existe en muchos casos, contradiccidn entre las expectativas cons-
cientes del deportista y las reacciones que éste experimenta ante la carga
progresiva de entrenamiento y también con respecto a los resultados de-
portivos que se desean durante la competencia y la reaccion incontrolada
que dificulta su consecucién (reacciones de miedo, irritabilidad, apatia,
conducta agresiva, etc.) lo que produce una sensacion de incertidumbre,
la cual en muchos casos es ignorada o abordada de forma incorrecta con
reacciones de auto censura por parte del deportista (Hackfort, 1991), asi
como de reprobacién por parte de entrenadores y dirigentes, aspectos
gue en vez de lograr que el deportista supere la problematica hacen que
ésta se agudice mas.

Es para la Psicologia del Deporte una de las funciones de mayor rele-
vancia, propiciar al deportista los medios tedricos y practicos para abordar
esta problematica desde una perspectiva que permita su facil comprension
y aplicacion (Eberspacher, 1995). En este sentido las técnicas de relaja-
cién ocupan un lugar primordial para la autorregulacién psicologica que
es requerida durante los diferentes momentos que la practica del deporte
plantea al sujeto que la realiza, por los beneficios directos e indirectos
que estas conllevan.

La Técnica de Relajacion

Actualmente, se considera la relajacion como una herramienta de
gran utilidad para el deportista, ya que le permite controlar sus estados
de ansiedad y activacion asi como utilizar otras técnicas psicolégicas con
efectividad (Weinberg y Gould, 1996).

La evolucién de las técnicas de relajacion a lo largo del siglo XX y su
consolidacion como procedimientos validos de intervencion psicolégica, se
han debido en gran medida al fuerte impulso que recibieron dentro de la
Terapia y Modificacion de Conducta. Este movimiento se vio reforzado por
el lugar relevante que continuaron teniendo en los ambitos de aplicacion
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mas recientes de la psicologia conductual y de la salud. Su consolidacion

se ha debido a la existencia de marcos conceptuales derivados de la inves-

tigacion experimental sobre los procesos emocionales y motivacionales,
desde los que ha sido posible entender la naturaleza y los mecanismos

de accion de dichas técnicas (Geissmann, Pierre y Durand, 1972).

La aplicacién de la relajacion dentro del contexto deportivo, tiene
su inicio desde el periodo que se puede considerar como el de la cris-
talizacion de la Psicologia del Deporte, durante los afios 40, en donde
se destacan trabajos de Alexander Puni y Peter Rudik en la Union
Soviética y Coleman Grifith en los Estados Unidos (Hanin, 1980).
Enla actualidad, dentro de los distintos enfoques cientificos de la psicologia
del deporte, la habilidad para relajarse se considera como necesaria para
garantizar el resultado deportivo 6ptimo del atleta.

Se pueden conceptualizar los métodos de relajacién como procedi-
mientos terapéuticos bien definidos que tratan de obtener en el individuo
una distensién muscular y psiquica, con la ayuda de ejercicios apropiados
(Martinez y Asis, 1985).

Entre los beneficios de la relajacion se pueden enumerar (Geissmann,
Pierre y Durand, 1972):

* Anivel fisioldgico: liberacion de las tensiones y contracturas musculares
cronicas que producen fatiga, dolores y calambres.

* Aparato circulatorio: relajacién de la musculatura que rodea los vasos
sanguineos, permitiendo la dilatacién de los mismos, con lo que se
consigue un mejor flujo de sangre a todo el cuerpo.

* Aparato respiratorio: mejora la funcién ventilatoria general a través de
dos mecanismos puestos en marcha por la relajacion; distension de la
musculatura extrinseca (diafragma y musculos intercostales), con lo
gue mejora la capacidad funcional de los pulmones y relajacion de los
musculos intrinsecos del arbol bronquial, permitiendo que entre mas
aire en los alvéolos pulmonares, extrayendo mas oxigeno para ponerlo
a disposicion de todo el organismo.

* Aparato digestivo: la relajacion de la musculatura digestiva (estbmago,
intestinos y esfinteres) proporciona una sedacion natural que se opone
a las disfunciones y espasmos (diarrea, estrefiimiento), al tiempo que
mejora la digestion.

* Aparato uroldgico: actlia sobre la urinaria (uréteres y vejiga), mejorando
los espasmos generadores de célicos y disurias.

» Recuperacion pronta del organismo después de cualquier esfuerzo,
lesién o enfermedad, acelerando todos los procesos metabdlicos fa-
cilitando una adecuada oxigenacion de todo el organismo, al basarse
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siempre en respiraciones profundas y pausadas; ademas, favorece
la disposiciéon mental para vencer cualquier fatiga de origen nervioso
(Garcia, 1997).

Al eliminar las tensiones que produce la vida deportiva, familiar y es-
colar, la relajacion hace que el esfuerzo intelectual y deportivo sea mas
facil y efectivo, ayuda a disminuir la agresividad, como consecuencia de
la sensacion de bienestar corporal y de la ausencia de la ansiedad pato-
I6gica que, frecuentemente la provoca, facilita la consecucion de mayor
seguridad en si mismo, es decir, la consecucion de la relajacion de modo
habitual conlleva el “saberse capaz” de realizar cualquier actividad, opo-
niéndose a las sensaciones de fracaso y desanimo, generando mayor
control emocional (Garcia Marchena, 2003).

Entre los beneficios de esta técnica en el deporte se pueden citar:

* Facilita la recuperacion cuando el tiempo para descansar es muy breve,
ayuda de forma diferencial a recuperar energias durante la competen-
cia (Gonzélez, 1992) cuando el deportista ha aprendido a manejarla
automaticamente, asociada con palabras clave o imagenes desenca-
denantes, se puede aplicar tras un esfuerzo destacado.

* Promueve el suefio, en los términos normales (especialmente en aque-
llos deportistas qué no pueden conciliar el suefio la noche anterior a
una competencia).

* Permite una regeneracion fisica, mental y emocional durante la compe-
tencia (la habilidad de relajarse completa y diferencialmente produce una
experiencia positiva, acogedora y beneficiosa que procura al sistema
nervioso central un perfecto descanso).

» Después del entrenamiento o competencia se puede usar para una
recuperacioén psicofisica permitiendo al deportista volver a su estado
original de reposo, ayuda a encontrar el nivel adecuado de activacion
(Gonzalez, 1996), le permite sincronizar su nivel de energia psicofisica
apropiada para la competencia.

* Facilita el control muscular (ayuda a ubicar los niveles de tensién
muscular apropiados para cada momento de la competencia), su uso
apropiado contribuye a un mejor aprendizaje técnico de las destrezas
(al estar asociada con la armonia del movimiento permite un aprendizaje
rapido y efectivo durante el entrenamiento), la relajacion momentanea
puede utilizarse justo antes y durante el calentamiento.

De hecho, el esfuerzo de preparacion para la competencia es un
buen momento para utilizar las estrategias de relajacion momentanea y
concentrarse en la competicién inminente. Cuanto mas tenso este el de-
portista antes de la competencia mas debe durar la sesion de relajacion
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momentanea. Cuando el deportista adquiere la habilidad para controlar
sus niveles de tensién muscular, esta evitando la propensioén a lesionarse
causada por la tensién muscular exagerada, producida por el entrena-
miento y/o competencia (Garcia, 1997). La aplicacién de las técnicas de
relajacion en relacion con otras destrezas de autorregulacion psicolégica
(lavisualizacién, la autosugestion, la activacion, control de la respuesta de
ansiedad, auto conversacion) favorece de gran manera la efectividad de
éstas y en algunos casos no es posible su aplicacion si no se tiene un pleno
dominio de la relajacion (Weinber, 1981). De acuerdo con las diferentes
teorias que explican el fenémeno de la relajacion, cuando una persona
aprende a regular de forma voluntaria el tono muscular, es decir, aprende
a relajarse voluntariamente, disminuye los estados de estrés y ansiedad.
La relacion entre activacion y relajacion, es uno de los temas mas dis-
cutidos en la psicologia del deporte. Se ha establecido que el nivel mas
bajo de activacion lo alcanza un individuo durante el suefio y que va en un
continuo, llegando a los estados excitados; de tal manera que se requiere
cierto nivel de activacién para cada tipo de actividad que se realice. Cada
persona manifiesta ciertos niveles habituales que pueden fluctuar durante
el dia 'y en funcion de las situaciones (Gorbunov, 1987). En la actualidad
se ha podido establecer que el nivel de activacion éptimo en el deporte,
esta relacionado con el tipo de deporte (Oxendine, 1970), asi como con
las caracteristicas individuales del deportista. En tal sentido, una de las
destrezas que debiera desarrollar el deportista es, poder identificar el nivel
adecuado de activacion que le permita la mejor ejecucion deportiva y saber
regularla de forma voluntaria. Schmindt, (1982), comenta que las tareas
mas afectadas por los niveles elevados de activacion son las que exigen
un control motor fino, calibraciones de fuerza y velocidad y estabilidad
muscular, o que necesitan tomas de decision rapidas y numerosas. Por
otro lado también se ven beneficiados por niveles elevados de activacion,
tareas con grandes requerimientos de fuerza, rapidez y repeticion.

En definitiva, las técnicas de relajacion sirven para que el deportista
pueda regular de forma

consciente y voluntaria el estado de sobreactivacion que podria en un
momento determinado menoscabar su rendimiento deportivo.

La relajacién progresiva de Jacobson

En el presente trabajo de investigacion se aplico la técnica de relaja-
cion progresiva de Jacobson (1938) que instruye a los sujetos en forma
progresiva a tensar y relajar alternativamente los grupos musculares mas
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importantes del cuerpo, aprendiendo a diferenciar las sensaciones aso-
ciadas a la tension muscular y a su relajacion, respectivamente.

Edmund Jacobson (1930) es el creador del método de relajacién co-
nocido como relajacién neuromuscular progresiva. A principios de siglo
concibié un método para relajarse cuya finalidad era la de provocar una
tranquilidad mental al suprimir progresivamente todas las tensiones mus-
culares. Este método pretende un aprendizaje de la relajacion progresiva
de todas las partes del cuerpo. Descubrié que, tensando y relajando
sistematicamente varios grupos de musculos y aprendiendo a atender
y a discriminar las sensaciones resultantes de la tension y la relajacion,
una persona puede eliminar, casi completamente, las contracciones
musculares y experimentar una sensacion de relajacion profunda. Este
método de relajacion es aplicable en el deporte para aquellos deportistas
gue encuentran dificultad para relajarse con los métodos basados en la
sugestion y autosugestion, es aconsejable para deportistas jévenes (nifios
y adolescentes) y para los que se inician en la practica de la relajacion.
Siendo bésico para que el deportista aprenda a diferenciar el estado de
tension y distensidn, favoreciendo en los procesos recuperativos posterior
a un esfuerzo fisico prolongado.

Objetivo:

Se propuso en este programa de entrenamiento, aplicar la técnica de
relajacion para contribuir a un mayor control de la ansiedad pre - compe-
titiva - competitiva, y que permita a los sujetos de la muestra, potenciar
su rendimiento durante la practica deportiva.

Metodologia

Muestra: Quedd conformada por 16 adolescentes varones que forman
un equipo de futbol amateur, perteneciente a la provincia de Mendoza,
cuyas edades oscilan entre 16 y 17 afios.

Instrumentos: Se aplicaron:

1) Auto-evaluacion con respecto al rendimiento deportivo, por medio de
una escala analdgica visual (1- pésimo y 10 - excelente) Fase pre y
post intervencion.

2) Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA) de Miguel
Tobal y Cano Vindel (1997). Este cuestionario permite una evaluacion
de la reactividad de los tres sistemas de respuestas cognitivo, fisiolo-
gico y motor.
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Procedimiento: EIl programa se realizé en las instalaciones de un
club de Futbol de la ciudad de Mendoza. Se dividi6 en 4 fases: Pre - in-
tervencion, Intervencion. Post - intervencién y Seguimiento.

Fase de pre - intervencion: Se comenzo con una etapa educativa
donde se realizé una breve descripcion sobre el concepto de ansiedad
y su incidencia en el deporte. Se aplico el cuestionario ISRA y la Escala
analdgica de rendimiento. Se les sugirio que practicaran en la casa lo que
iban a aprender.

Fase de intervencién: Se realizaron 4 encuentros de adiestramiento
en la técnica de relajacion. Esta actividad fue realizada una hora previa
al partido.

Fase de post - intervencion: Se aplicaron nuevamente los instru-
mentos.

Fase de seguimiento: A partir de los tres meses se aplico el cuestio-
nario de Ansiedad (ISRA).No se aplico la escala de Rendimiento porque
los jévenes ya no estaban compitiendo.

Analisis de los Resultados

Se realizaron las comparaciones, pre - intervencion, post - interven-
cién y seguimiento con respecto a las variables en estudio: ansiedad y
rendimiento deportivo.

En la Tabla 1 aparecen reflejados los valores medios (Media), las
desviaciones tipicas o estandar (D.E.) y la mediana, obtenidas en el ISRA
en las tres fases. Dichas puntuaciones son consideradas como niveles
severos tanto en el rasgo de ansiedad general como en los tres sistemas
(cognitivo, fisioldgico y motor) en la fase de “pre - intervencion”. Estos
datos sirven como linea de base de las variables a estudiar.

Frente a la inseguridad de cumplir con los requisitos de una prueba
paramétrica (debido al tamafio de la muestra N=16), se utilizo la prueba
de Wilcoxon para muestras apareadas, la cual es una prueba no para-
métrica.

En relacion a la variable ansiedad cognitiva (Tabla 2), evaluada en las
fases “pre - intervencién” (Pre Int.), “post - intervencion” (Post Int.) y “se-
guimiento” (Seguimiento), los resultados indican una diferencia altamente
significativa entre “pre - intervencion” y “post - intervencion” (p=0,0020),
y entre “pre - intervencién” y “seguimiento” (p=0,0080), lograndose una
disminucién marcada de la ansiedad.
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Tabla 1. Estadisticos descriptivos de la variable ansiedad (n=16)

Ansiedad Media D.E. Mediana

Pre Int. 58,13 32,54 52,50

Cognitiva Post Int. 49,50 26,79 42,00

Seguimiento 51,56 25,74 45,00

Pre Int. 30,56 21,53 24,00

Fisiolégica Post Int. 29,63 20,80 23,50

Seguimiento 26,56 15,35 23,50

Pre Int. 38,25 23,35 33,50

Motora Post Int. 32,69 18,72 27,50

Seguimiento 30,88 19,60 28,50

Pre Int. 126,94 69,65 106,50

Total Post Int. 111,75 59,41 98,00

Seguimiento 104,00 46,25 98,00

Tabla 2: Ansiedad Cognitiva
Obs (1) Obs (2) Media (dif) DE (dif) Bt — p (2 colas)

Pre Int. (a) Post Int. (b) 8,63 12,95 0,0020%*
Pre Int. (a) Seguimiento (b) 6,56 14,93 0,0080**
Post Int. (b) Seguimiento (b) -2,06 6,36 0,0920

** p<0.01 diferencias altamente significativas.

En el sistema fisioldgico (Tabla 3), los resultados indican diferencias

altamente significativas entre las fases “pre - intervencion” y “seguimien-
to” (p=0,0104), y entre las fases “post - intervencién” y “seguimiento”
(p=0,0080). Esto refleja una disminucion altamente significativa de la an-

Tabla 3: Ansiedad Fisiologica

Obs (1) Obs (2) Media (dif) DE (dif) Bt — p (2 colas)
Pre Int. (a) Post Int. (a) 0,94 7,19 >0,9999
Pre Int. (a) Seguimiento (b) 4,00 11,55 0,0104**
Post Int. (a) Seguimiento (b) 3,06 8,88 0,0080**

** p<0.01 diferencias altamente significativas.
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siedad fisiologica en la fase del “seguimiento”, con respecto a la ansiedad
manifestada en las fases “pre - intervencion” y “post - intervencion”.

En relacion al sistema motor (Tabla 4), los resultados indican, diferen-
cias altamente significativas entre las fases “pre - intervencion” y “post
- intervencion” (p=0,0020) y entre las fases “pre - intervenciéon” y “segui-
miento” (p=0,0028).

Tabla 4: Ansiedad Motora

Obs (1) Obs (2) Media (dif) DE (dif) Bt - p(2 colas)
Pre Int. (a) Post Int. (b) 5,56 9,62 0,0020%*
Pre Int. (a) Seguimiento (b) 7,38 11,41 0,0028**
Post Int. (b) Seguimiento (b) 1,81 7,87 0,3460

** p<0.01 diferencias altamente significativas.

Con respecto a la variable del rendimiento deportivo (Tabla 5), evalua-
da en las fases “pre - intervencién” y “post - intervencién”, los resultados
indican diferencias altamente significativas (p=0,0020), reflejandose un
incremento del rendimiento en la fase “post - intervencion”.

Tabla N° 5: Estadistica descriptiva (n=16)

Variables Obs (1) Obs (2) Media (dif) DE (dif) Bt — p (2 colas)
Pre Int. Post
Rendimiento -0,69 0,87 0,0020**
8,06 8,76.

** p<0.01 diferencias altamente significativas.

Se aclara que la medicion del rendimiento en la fase de “seguimiento”
no se aplico ya que los deportistas en ese momento (3 meses después)
no estaban compitiendo.

Conclusiones y Sugerencias

Tras la aplicacién del presente programa en jugadores de fatbol,
podemos sefialar que: la utilizacion de la técnica de relajacion en forma
sistematica logré un efecto satisfactorio, debido a que contribuyé a la
disminucién de los niveles de ansiedad cognitiva, fisiolégica y motora.

Una explicacion posible a la alta puntuacion obtenida en la variable
ansiedad en la fase de pre - intervencion, seria que al encontrarse en plena
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competicion requieren una gran capacidad de concentracion, al ser el fatbol
un deporte de continua confrontacion (Simons y Martens, 1979).

Se logra una disminucion significativa en la preocupacion, la aprension
y de aquellos pensamientos negativos, que inciden directamente en el
rendimiento, como por ejemplo la desconfianza, la duda sobre las propias
aptitudes y de la efectividad del rendimiento; dificultad en la concentracion,
en el auto - control e irritabilidad (Ansiedad Cognitiva). A su vez se logré una
disminucion en la tasa cardiaca, en la presion sanguinea, en la tensién mus-
cular, en la sudoracion, en el ritmo respiratorio, y en la activacion del arousal
en general (Ansiedad Fisioldgica) e inhibiendo las conductas agresivas en
sus diferentes modalidades, fisicas y verbales (Ansiedad Motora).

Lo dicho anteriormente coincide con la Teoria de la Catastrofe de Hardy
(1990) que consiste en que para un rendimiento 6ptimo no basta con un
nivel ideal de arousal, también es preciso dominar o controlar el estado
cognitivo de ansiedad (preocupacion).

Con respecto a la variable rendimiento, este grupo alcanzé, a partir
de la aplicacion de la relajacién, mayor equilibrio entre la capacidad de
demanda (fisica y/o psicologica) y la capacidad de respuesta, es decir,
disminuy0 la percepcion de amenaza por parte de los sujetos, de las de-
mandas medio - ambientales, generando respuestas mas adecuadas a la
situacion, impactando positivamente en el rendimiento competitivo.

Los resultados obtenidos son coincidentes con las investigaciones
de Sanchez, Gonzéalez y Sebrango Rodriguez (2003) acerca de la efec-
tividad de las técnicas psicolégicas, como la relajacion para mejorar el
rendimiento deportivo.

Es importante para este tipo de intervenciones, la motivacion tanto
para el aprendizaje de las técnicas en las distintas sesiones programadas,
como para la practica del deportista en su casa.

A pesar de la falta de practica, los resultados fueron positivos en la
fase de seguimiento, con respecto a la disminucion de las variables en
estudio, siendo importante destacar en este trabajo haber podido realizar
esta fase (tres meses después de la intervencion) para poder garantizar
el mantenimiento a largo plazo de los resultados de la intervencion.

En resumen, los resultados muestran que este programa grupal tuvo un
efecto significativo de cambios positivos en la aplicacion de la técnica de
relajacion, teniendo una gran incidencia en la disminucion de la ansiedad y
en el incremento del rendimiento deportivo en los sujetos de la muestra.

Se recomienda, el uso de ésta técnica en equipos amateurs desde
edades mas tempranas y prolongar su utilizacion a las divisiones supe-
riores ya profesionalizadas ¢
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