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Resumen

El presente programa de intervencion tiene como finalidad paliar la ansiedad
evaluativa y competitiva en la etapa de educacién primaria de jugadores de
futbol, ya que la literatura sefiala una relacion entre la ansiedad y el
rendimiento en ambas areas. Con el objetivo de determinar si los alumnos de la
Escuela de Futbol Antonio Puerta padecen dicha ansiedad se evalu6 mediante
el SAS-2 y el CAR la ansiedad precompetitiva y previa a la evaluacion de una
muestra de 45 alumnos de la Escuela. Tras el andlisis de los resultados
recogidos se observd que no hay diferencias en funcion de la categoria
deportiva, curso escolar o nimero de suspensos para las variables
mencionadas, sin embargo se detectaron niveles elevados de algunos de los
factores de ansiedad en ambos contextos. Por ello, se disefi6 un programa de
intervencion partiendo desde el contexto deportivo y compuesto por 5 sesiones.
Se plantean para el programa dos tipos de evaluacién: de proceso y de
resultados.

Palabras Clave: ansiedad, examenes, competicion, alumnos, deportistas.

Abstract

The main aim of this programme of intervention in primary school football
players is to relief the anxiety arose by evaluation and competition since it has
been proved that there is a close relationship between anxiety and performance
in both areas. So, 45 students of the football school Antonio Puerta were
randomly selected to fill in SAS-2 and CAR questionnaires in order to check if
they suffered from anxiety in the situations mentioned above. The results reveal
that a state of evaluation or competition makes the children feel anxious and
that the level of anxiety does not depend either on the sports category, the
school year or the number of fails. As an outcome of these findings we have
designe dan intervention programme which consists of 5 sessions and two
types of evaluation, a process and a result one.

Key words: anxiety, exams, competition, students, athletes.
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1. EL ENTORNO ESCOLARY EL DEPORTIVO: NECESIDAD
DE RENDIR

Para rendir de forma satisfactoria en cualquier entorno de tarea (por ejemplo el
escolar o el deportivo) hacen falta estados de animo éptimos. El rendimiento se
puede definir como la relacién entre los medios que se emplean para conseguir
algo vy el resultado que finalmente se obtiene. Atendiendo a Mari (2012) dentro
de los estados de animo se encuentran cinco componentes importantes como
son: creencias, humildad, ambicién, orden en el estilo de vida y tolerancia. Con
todos estos componentes se puede alcanzar el rendimiento en cualquier

entorno.

El Modelo de la Piramide del Rendimiento (Mari, 2012) establece un modelo
tedrico que organiza los diferentes niveles de complejidad del rendimiento que
los alumnos y/o deportistas deben ir superando a modo de escalones de una
piramide hasta alcanzar el maximo rendimiento en su tarea. El primer nivel
pertenece al poder aprender. Hace referencia a la personalidad del
alumno/deportista y a su entorno inmediato (familia, amigos...). El segundo
nivel pertenece al querer aprender, que hace referencia a la motivacion. Dentro
de esta motivacién tenemos que tener en cuenta dos condiciones. La primera
tener muy claro los objetivos que se persiguen y la segunda pagar todo el
precio para conseguirlos. El tercer nivel pertenece al saber aprender, en el que
podemos observar dos clases de alumnos/deportistas, los que buscan una
excusa para poder fallar y los que andan buscando una solucién para poder
acertar, estos Ultimos asumen los errores, analizan errores y buscan
soluciones. El cuarto y ultimo nivel pertenece a demostrar lo aprendido, es

decir a aprender a competir en un examen 0 en una competicion.

El primer escalon, poder rendir, supone atender a los estados de &nimo, al
compromiso,a la busqueda e implementacion de soluciones y al afrontamiento
de la evaluacién. Para superar este escalén basico, se postula la necesidad de
mantener una linealidad (u orden y coherencia) entre los aspectos de la tarea
(ya sea deportiva 0 académica) y el resto de facetas del entorno inmediato de

la persona.
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El segundo escalon o handicap se puede describir como una obligacién que se
ha contraido o a una palabra ya dada: el compromiso con la tarea y sus
consecuencias. Tres elementos componen el compromiso (Mari, 2012): deseo,
posibilidad de elegir y sensacion de poder aportar algo relacionado con el
elemento de compromiso. En definitiva para comprometerse con la victoria
tanto en el entorno escolar como en el deportivo hacen falta dedicacion,

concentracién y estilo de vida coherente con los objetivos.

El tercer escaldn de la piramide seria el saber rendir o el afrontamiento ante la
dificultad. Esta respuesta debe centrarse en aquello que depende de la

persona y en las estrategias centradas en el problema y no en la emocion.

El Ultimo escaldn es el limite de los esfuerzos, corresponderia al saber competir
0 saber desempefiarse con éxito en las situaciones de evaluacion (un examen,
una conferencia que ha de darse, un partido de final, etcétera). Para competir
es necesario demostrar todo lo aprendido (Mari, 2012), para ello se han de
usar todas las herramientas o competencias desarrolladas para rendir de la

mejor forma posible.

1.1. Beneficios de la practica de Actividad Fisica y deportiva
sobre el rendimiento académico

El deporte influye en todos los miembros de una sociedad. Dentro de la escuela
(Massengale, 1979) deporte favorece la capacidad de aceptar valores morales
y éticos a través del comportamiento aprendido como deportista (Ramirez,
Vinaccia, y Ramoén, 2004). Lo descrito anteriormente por Massengale es
también afirmado por (Mari, 2012, p.125) en su libro aprender de los

campeones: “los valores te hacen ganar”.

La investigacion ha demostrado beneficios cognitivos de la préactica de
Actividad Fisica (en adelante AF). Es evidente que la practica de AF
(Hanneford, 1995) puede mejorar las funciones cognitivas y favorecer un mejor

bienestar en personas con ansiedad, depresién o estrés (Ramirez et al., 2004).
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Por otro lado, atendiendo a (Stone, 1965) es evidente de que los procesos
cognitivos en nifios que practican una AF son mejores que los procesos de

nifios que son sedentarios (Ramirez et al., 2004).

Atendiendo a tres de los estudios presentados en la sociedad de neurologia en
el 2001 por (Cocke, 2002), sugieren que el ejercicio regular puede mejorar el
funcionamiento cognoscitivo y aumentar, en el cerebro, los niveles de las
sustancias responsables del mantenimiento de la salud de las neuronas
(Ramirez et al., 2004).

Hay estudios que respaldan que niveles adecuados de actividad fisica estan
correlacionados positivamente con un mejor desarrollo del rendimiento
académico (Reloba, Chirosa, y Reigal, 2011). En la misma linea (Hillman,
Kamijo, y Scudder, 2011), la fuerte asociacién evidenciada en diferentes
estudios entre AF y salud cerebral influye ampliamente sobre el rendimiento

académico del nifio (Reloba et al., 2011).

A pesar de que estos resultados se suman a otros muchos que identifican
evidencias de corte transversal entre AF y rendimiento académico, estas son
débiles siendo demasiados los factores que pueden influir en la relacién entre
ambas variables (influencia del ambiente familiar y de estudio, extramotivacién
fisica de nifios méas exitosos académicamente, relacion entre inactividad,
enfermedad, y ausencias a centros educativos, etc.) (Keeley y Fox, 2009).
Dentro del rendimiento escolar y el deportivo se han encontrado relaciones
positivas entre la practica de la actividad fisica y el rendimiento académico en
varios estudios realizados por el departamento de educacion del estado de
California en los Estados Unidos (Ramirez etal., 2004). Diferentes autores
(Dwyer, Coonan, Leitch, Hetzel, y Baghurst, 1983; Dwyer, Sallis, Blizzard,
Lazarus, y Dean, 2001, Linder, 1999, 2002; Shephard, 1997; Tremblay, Inman,
y Willms, 2000) apoyan la idea que dedicar un tiempo a las actividades fisicas
en el entorno escolar puede traer beneficios en el rendimiento escolar de los
nifios, e incluso sugieren que existen beneficios, de otro tipo, comparados con

los nifios que no practican deporte (Ramirez et al., 2004).
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En la misma linea, los nifios que practican actividades complementarias
(deportivas o no deportivas) a las ya formativas, tienden a mostrar mejores
cualidades como un mejor funcionamiento del cerebro, cambios en el cuerpo
gue mejoran la autoestima y un mejor comportamiento que recae sobre los
procesos de aprendizaje (Cocke, 2002; Dwyer etal., 1983; Ramirez etal.,
2004; Shephard, 1997; Tremblay etal., 2000). Con la misma idea que
anteriormente, otros estudios no encontraron la mencionada relacion entre el
rendimiento académico y los niveles de AF (Coe, Pivarnik, Womack, Reeves, y
Malina, 2006), sin embargo las calificaciones mas altas fueron asociadas con el

ejercicio fisico activo (Reloba et al., 2016, Ramirez et al., 2004).
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2. ENTRENAMIENTO (CLASES) VS COMPETICION
(EXAMENES). SEMEJANZAS Y DIFERENCIAS

2.1. Entrenamiento y competicidén

El deporte infantil ha evolucionado y sus encargados (padres, entrenadores y
profesores) ahora dedican una mayor atencion y mas recursos al mismo, asi
como la iniciativa personal para su fomento. Practicar deporte en las primeras
etapas de vida puede contribuir al desarrollo psicolégico y social del nifio
(Canton, Mayor, y Pallarés, 1995); de forma similar, ayuda a conformar la
motivacién de logro al favorecer la realizacién y perseverancia de esfuerzos, la

demora de la recompensa, entre otros procesos mediadores (Prieto, 2016).

El entrenamiento es el esfuerzo organizado por encima de la norma, en
diferentes rangos del rendimiento, que tiene como objeto el aumento del
desarrollo de diversas capacidades y destrezas (Hahn, 1988). Asi, el
entrenamiento es una practica pensada para obtener conocimientos,
habilidades y capacidades deportivas y extradeportivas; de aspectos fisicos,

técnicos, tacticos y psicologicos. Concretamente,

El entrenamiento con nifios se puede entender como un
entrenamiento preparatorio para un desarrollo objetivado del
rendimiento, en donde se ofrecen tanto las formas motrices
multifuncionales como formas especfficas del deporte por
preparar. A través de formas jugadas deben adquirirse
experiencias motoras variadas, tenerse las primeras vivencias
con el deporte especifico a través de ejercicios objetivados, y
encontrarse  posibilidades de cooperacion trabajando

conjuntamente (Hahn, 1988, p.61).

Finalmente, el entrenamiento es el centro del aprendizaje y en la actualidad se

describe como desarrollo profesional (Gonzélez y Lavaho, 2016).
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2.2. Clases y examenes

Las organizaciones escolares son el entorno de sistemas sociales que éstas
comprenden, es decir, la estructura organizativa que compone su organigrama
(Montero, 2008). Por ello, existen diferencias entre organizacion y sistema
organizativo; el sistema organizativo es definido como el proceso continuo de
comunicacion que se produce dentro de la organizacion, entre las diferentes
estructuras de la misma sobre las que ese proceso se asienta, garantizando asi
su desarrollo organizacional y continuidad (Lopez etal, 2003, p.23). La
organizacion recurre a los objetos y sujetos que participan en los procesos de

comunicacion del sistema organizativo (ver Figura 1).
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Figura 1

Organigrama de un centro

2.2.1. Concepto de clase

Se puede hablar de clase como aquellas practicas de ensefianza en las
instituciones de educacion formal (Correa y Pérez, 2009). Las clases se definen

8
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como conjunto de alumnos de una escuela que tienen el mismo nivel de
estudios y asisten a la misma aula. Tienen un patrén tomado, es decir tienen un
protocolo establecido, como por ejemplo saber conducir un coche. Dentro del
aula existen una serie de pautas y metodologias establecidas por el profesor.
Es definida (Souto, 1998) como el escenario en el que se trabajan las practicas

pedagogicas (Correa y Pérez, 2009).
Este concepto es muy amplio y es definido como:

Una clase es una actividad social, que tiene un modelo de
organizacion, una estructura determinada, una serie de eventos que
tienden a sucederse uno tras otros en un orden mas 0 mMenos
definido. Tiene un principio y un fin que se construye a partir de los
haceres de los sujetos involucrados (...) tanto profesores como
estudiantes deben captar mutuamente su atencion hacia una misma
actividad luego cooperar para producir la secuencia de eventos que
podemos reconocer como clase (...) toda cooperacion social basada
en que los participantes compartan un mismo sentido de la
estructura de la actividad y del patron tematico de que se trate
(Lemke, 1997, p.18).

2.2.2. Clasificacion de las clases escolares

Las clases se pueden clasificar (Sanjurjo y Rodriguez, 2009) en tres tipos
diferentes:

- Tradicionales: centradas en lo verbal. Los docentes poseen la sabiduria de
conocimientos que se realizan de forma verbal durante toda la clase. El
estudiante escucha las explicaciones de caracter conceptual, ordenadas y
claras. La comunicacionque es mantenida en este tipo de clase es
telegrafica, es decir el emisor transmite al receptor un mensaje (Contreras,
1990).

- Clasicas: centrada en un lugar en el que se trabaja de forma tedrica un
contenido. En esta clasificacion el docente posee la sabiduria y la hace
comprensible al estudiante. La comunicacion es identificada como la
metafora de orquesta que implica un “todo organizado”, es decir, es un



Agustin Alvarez Borjas

proceso social continuo que incluye las palabras, los gestos y las miradas
(Contreras, 1990). Cada sujeto participa de la comunicacion.

Grupales: centradas en un grupo, en el que el docente forma parte integrante
de la clase. En ella los alumnos sienten, piensan y trabajan de forma
diferente que cuando estan separados (Sanjurjo, 2012). La comunicacion
dentro de esta clasificacion es la que se entiende como sistema, es decir un
modelo en el que interactlan emisores y receptores y comparten los
mensajes en el periodo de clase (Contreras, 1990).

2.2.3. Caracteristicas de las clases escolares

Algunas caracteristicas que tienen en comun los grupos escolares son (Correa
y Pérez, 2009):

- Tienen una dinamica propia.

- Se organiza en torno al docente.

- Laseleccion de sus miembros se realiza por criterios externos.

- La cantidad de miembros se establece por la base de la educacion
formal.

- Se encuentra sujeto a una temporalizacién establecida por el afio lectivo.

- Se sujeta a pautas que establece la organizacion curricular (contenidos,
metodologia y evaluacion).

- Se distribuyen por espacios que delimitan al grupo-clase:bancos, mesas,

sillas, pizarra, etcétera.

2.2.4. Examenes

Los examenes son un instrumento de evaluacion que permite obtener
informacion sobre las habilidades logradas por los estudiantes (Diaz, 2006)
Este instrumento cuenta con numerosas funciones que giran en torno al
conocimiento del alumnado. Las evaluaciones por examen (Adkins, 1990)
sirven para evaluar lo que han aprendido los alumnos y facilitar una
retroalimentacion para su educacion. También sirven para determinar lo que el

estudiante debe de aprender posteriormente y para ver los fallos o dudas de

10
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estos. Este concepto es muy amplio y también pueden servir para motivar al

alumnado atener mayor perseverancia (Gronlund, 1978).

2.2.5. Estructura o clasificacion de examenes

Existen varios tipos de examenes (Universidad de las Américas de Puebla,

s. f.) dependiendo de la funcion y el objetivo que pretendan:

a) Reactivos de verdadero o falso.
b) Reactivos de opcion multiple

c) Reactivos de aparejamiento.

d) Reactivos de jerarquizacion.

e) Reactivos por completar.

f) Respuesta corta.

g) Respuesta extensa.

h) Examen oral.

i) Examen departamental.

2.3. Semejanzas Yy diferencias

En este punto se abordan las semejanzas y diferencias entre clases y
entrenamientos y entre examenes y competiciones. Se comparan estos
conceptos que son el cuerpo central del tema y con el objetivo de plasmar con
claridad las diferentes caracteristicas. A continuacion (ver Tabla 1) se aprecia

de forma detallada caracteristicas de los conceptos anteriores.

11
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Tabla 1

Semejanzas Yy diferencias entre conceptos

CONCEPTOS

SEMEJANZAS

DIFERENCIAS

Clases/Entrenamientos -

Aprendizaje con
un objetivo final.
Herramientas

teorico-practicas

El espacio en el
gue se desarrollan
son diferentes.
Las clases poseen

para un contenido mas
posteriormente tedrico que los
utilizarlas. entrenamientos.
- La metodologia es - Laduracién
muy similar. temporal es
diferente (duran
mas las clases
que los
entrenamientos.
Examenes/Competiciones - Poseenun - Elespacioenel

objetivo comun
gue es pasar de
forma éptima la
prueba o
competicion.
Generan ansiedad
y nervios.
Preparan
contenidos
teodricos y
practicos para
ponerlos a
prueba.

gue se desarrollan
es diferente.

12
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3. ANSIEDAD INFANTIL RELACIONADA CON LA
EVALUACION

3.1. El estrés y el miedo

El estrés disminuye la predisposicion y la concentracion en la tarea. Debido a
ello produce problemas musculares, y por lo tanto dificulta un excelente
aprendizaje (Hahn, 1988).

El estrés puede entenderse como causa, COmMO consecuencia 0 Como pProceso.
Asociado a contextos de rendimiento, suele entenderse que el estrés es una
consecuencia de la situacion y por lo tanto se ve influida por diferentes fuentes
especificas. Dentro del ambito deportivo (Scanlan, Stein, y Ravizza, 1991)
existen factores como la falta de confianza sobre el propio talento, las
experiencias traumaticas lejanas del entorno deportivo, o la preocupacion por
no rendir a un nivel éptimo y problemas durante el entrenamiento (Marquez,
2004). Las fuentes citadas anteriormente (Williams, 1991) se pueden dividir en

dos grandes categorias: situacionales y personales (Marquez, 2004).

Entre las situacionales se pueden encontrar la importancia asignada a una
competicion y la inquietud sobre el resultado de dicha competicion (Marquez,
2004). Para la primera, se puede afirmar en términos generales que el estrés
provocado por una competicién guarda una relacion directa con la importancia
percibida de la misma (Lowe, 1971); es evidente que un partido al final de la
temporada en el que el resultado determina quién ganara el campeonato puede
ser mas estresante que los jugados al comienzo de la temporada. La inquietud
es otra fuente importante del estrés (Gonzalez, 2001) que adquiere mayor
relevancia cuanto mayor es la importancia del evento competitivo. Un ejemplo
de ello es no desvelar la alineacién a sus propios jugadores hasta minutos
antes del inicio de un partido (Marquez, 2004).

Las fuentes personales de estrés mas habituales (Scanlan, 1986) son la
ansiedad rasgo y la baja autoestima. La primera permite percibir diversas

situaciones como amenazantes, es decir esta ansiedad es mayor cuanto mayor

13
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es una determinada competicién y causa estrés. Por otro lado cuanto mayor
sea la autoconfianza del sujeto, menor sera la percepcion de amenaza ante

una competicion (Marquez, 2004).

El miedo limita el progreso en el rendimiento y se constituye en una de las
fuentes de ansiedad y estrés mas relevante del deporte. En el deporte se
considera como una reaccion inoportuna a las tareas. Con todo ello no se tiene
en cuenta que se activa de forma inconsciente una reaccion que intervendra en
el rendimiento, tanto en entrenamientos como en competicion (Hahn, 1988). En
relacion con Hahn, otro autor como (Mari, 2012) afirma que “el miedo aparece
cuando se ven amenazados los objetivos” (p. 115). Desde otra perspectiva
(Beilock, 2010) ha dado respuestas a cuestiones de por qué las personas se
agobian y se derrumban ante situaciones fundamentales para sus eéxitos
individuales. Este agobio trae un decaimiento del rendimiento y a su vez a fallar
en situaciones reales que no se fallaba en los entrenamientos (Moreno, Conte,
Silveira, y Ruiz, 2014). Este miedo a fallar puede ser por multitud de causas,
una de ellas puede tener su raiz en el ambito social que envuelve al deportista.
En muchas ocasiones, los deportistas se dejan manejar por otros, sin embargo
es mejor asumir riesgos y saber equivocarse uno mismo. Al llegar a este punto,
la toma de decisiones juega un papel imprescindible para rendir de forma eficaz
(Moreno et al., 2014).

Asi, para aislar el miedo es necesario (Beilock, 2010):

a) Atender a la competencia personal. Cuando se falla de forma repetitiva
esta competencia se deteriora y por tanto produce sensacién de
desconfianza en el propio deportista. Dentro de la psicologia, plantean
escribir en un folio las destrezas que uno posee.

b) La segunda estrategia es realizar un esquema de los aspectos positivos
de nuestra persona, con el objetivo de hacer ver que fracasar en una
competiciébn 0 examen no es grave con respecto al esquema realizado.
La tercera estrategia es escribir sobre los miedos y temores. Como
porejemplo temer a no saber responder en un examen 0 a no saber

concentrarse en una competicién (Moreno et al., 2014).

14



DISENO DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION PARA
MEJORAR LA ANSIEDAD EVALUATIVA Y COMPETITIVA

Como sefiala (Dweck, 2007), “se hace necesario romper con la mentalidad fija
que algunos deportistas y entrenadores y/o padres tienen y promover una
mentalidad de crecimiento en la que los miedos y temores se pueden eliminar

con entrenamiento y dedicacion” (Moreno et al., 2014, p.19).

Tratando el mismo concepto, la presion y la obligacion también producen este
estado. Debido a estos elementos se crea una divergencia entre los
rendimientos en el entrenamiento y los de la competiciéon (Hahn, 1988). Para
rendir bajo presién hay que asimilar y practicar para llegar a conseguir este
objetivo (por ejemplo entrenar o estudiar bajo presién). El panico y la
desconfianza llevan a poner en duda los propios bienes, y pensar en ella hace
gue obstaculicen las posibilidades. Una de las causas de fallar en el deporte es
no ser competente por miedo o desconfianza. Lo importante es tomar

conciencia y eliminar de forma eficaz esa presion para rendir al nivel esperado.

Este miedo a fallar es manifestado como sentimiento negativo en los jévenes
(Caraway, Tucker, Reinke, y Hall, 2003), ya que aquellos con este sentimiento
tienen problemas en el rendimiento escolar y en el comportamiento (Moreno
et al.,, 2014).

3.2. Ansiedad

3.2.1. ¢ Qué es?

La ansiedad se define como un estado de agitacién y tension dados por
situaciones de perplejidad o intimidacién, tanto en hechos veridicos como
ficticios (Marquez, 2004). El concepto de ansiedad ocupa un lugar importante
en la teoria de Freud. La define como un fenbmeno arraigado en las primeras
etapas de la infancia. Tardiamente modificO este concepto y afirmé que la
ansiedad (Freud, 1936): “era como una sefial de peligro inminente que percibia

el organismo” (Marquez, 2004, p.25).

Existen dos concepciones de la ansiedad: ansiedad rasgo y ansiedad estado;

la primera es descrita como una caracteristica de la personalidad que se
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encuentra de forma estable y la segunda es definida como una emocién
temporal que depende de un acontecimiento identificable. En la misma linea,
Spielberger (1966) indica que hay que tener en cuenta la diferencia entre la
ansiedad como estado emocional y la ansiedad como rasgo de personalidad
(Mérquez, 2004). La investigacidn posterior destac6 (Moreno et al.,, 2014) que
es una situacion en que se encuentra alguien o algo y presenta tres factores al

manifestarse: factor cognitivo, factor emocional y factor conductual.

Una elevada ansiedad provoca rendimiento deportivo negativo y un mal
bienestar y mala salud del deportista (Gonzalez, Garcés de los Fayos, vy
Ortega, 2014). Dandole importancia a las habilidades psicolégicas con el
objetivo de afrontar de forma positiva la competicion, y que se compita
disfrutando (Gonzalez, Valdivia-Moral, Cachon, Zurita, y Romero, 2017).

3.2.2. Ansiedad competitiva

Dentro de esto concepto Simony Martens (1979) afirman que esta ansiedad se
encuentra relacionada con la ansiedad rasgo competitiva. Este concepto fue
acufado por Martens y es definida como aquella que aparece antes o durante
la competicion (Martens, 1977). Estos dos conceptos recogian de alguna
manera la dualidad propuesta por Spielberger (1966) entre la ansiedad rasgo y
la ansiedad estado (Ramis, Torregrosa, y Cruz, 2013). Otros autores (Leary,
1992) definen la ansiedad competitiva como una clase especifica de ansiedad
social, defendiendo que la ansiedad competitiva se relaciona con las
implicaciones de autorrepresentacion de la competicion (Molina, Chorot, vy
Valiente, 2014).

El estado de ansiedad precompetitiva se ha evaluado tradicionalmente con el
Competitive State Anxiety Inventory —CSAIl (Simon y Martens, 1979);
posteriormente se crea un cuestionario mas reducido con 10 items, llamado
State Anxiety Inventory (STAI) (Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg, y

Jacobs, 1983). En los dltimos tiempos, se ha creado y adaptado a poblacion
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espafiola un cuestionario de ansiedad competitiva infantii —SAS-2- (Ramis
et al., 2013).

Simon y Martens (1979) encuentran que los nifios tenian mayor nivel de
ansiedad en actividades voluntarias; en segundo lugar en actividades
deportivas extraescolares y en tercer lugar, con los niveles mas bajos de
ansiedad, en actividades deportivas obligatorias. Estos autores también
compararon entre deportes individuales y colectivos y llegaron a la conclusiéon
de que los niveles de ansiedad mayor se encuentran en los deportes
individuales (Ramis etal.,, 2013). Mas tarde se recalcO que el concepto de
ansiedad competitiva se encuentra contenido dentro de elementos soméaticos y
cognitivos (Jones, 1995; Martens, Burton, Vealey, Bump, y Smith, 1990;
Sandin, 2010; Woodman y Hardy, 2001).

La ansiedad y el rendimiento deportivo se encuentran asociados. En una
reciente investigacion (Molina, Sandin, y Chorot, 2014) se indag6 en el papel
de la ansiedad sobre el rendimiento deportivo en situaciones de alta y baja
presién psicoldgica en deportistas de iniciacién. Con este estudio llegaron a la
conclusion de que existe un efecto negativo sobre el rendimiento que viene
originado por una alta presion psicologica. También llegaron a la conclusion de
que el temor a las manifestaciones de la ansiedad interfiere en lo deportivo en
condiciones de altos niveles de estrés, bien a través de falsas alarmas
(interoceptivas) (Gimeno y Ezquerro, 2006; Sandin, 2005), de transformaciones
de incubacién de la ansiedad (Chorot y Sandin, 1993; Sandin y Chorot, 1989),
0 a través de procesos de distraccion (Hill y Shaw, 2013) relacionados con la
ansiedad (Molina, Chorot, et al., 2014).

3.2.3. Ansiedad evaluativa

El miedo a la evaluacién negativa es una variable relacionada con la ansiedad.
Este concepto fue descrito como el temor ante la evaluacion de los demas, la
tristeza a las evaluaciones negativas, la evitacion de las situaciones de

evaluacion, y las expectativas de que otras personas evallen negativamente a
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uno mismo (Watson y Friend, 1969). La tendencia a experimentar miedo a la
evaluacion negativa es susceptible al menos de dos intervenciones: una de tipo
subjetivo y otra de tipo comportamental (Leary, 1983; Sandin, Chorot, Valiente,
Santed, y Sanchez-Arribas, 1999). Estos conceptos fueron posteriormente

trasladados al ambito de la psicologia deportiva (Molina, Chorot, et al., 2014).

Existe una correlacion negativa entre el rendimiento y la ansiedad en el
momento de realizar examenes, cuanto menor es el rendimiento académico
mayor es la ansiedad (Pedrosa, 2007; Vargas, 2010). El problema de ansiedad
ante los examenes fue estudiado desde la conducta, la cognicion y las
habilidades de aprendizaje (Valero, 1999): desde un modelo conductual se
supone una prohibicion de conductas académicas bajo una situacion de
castigo, con los factores emocionales habituales en una situacion de ansiedad.
Desde una perspectiva cognitiva se incorporanla existencia de pensamientos
negativos, dificultades en la resolucion de problemas, problemas atencionales y
baja autoestima como causas de esta problemética (Blankstein, Flett, y Batten,
1989; Gutiérrez Calvo, 1984, 1986; Krampen, 1988; Tobias, 1985; Pedrosa,
2007).

Esta ansiedad ante los examenes es un sentimiento emocional que
experimenta la persona al ser evaluada alguna habilidad o conocimiento. Esta
ansiedad ante los examenes es desadaptativa, ya que es tan considerable que
impide la concentracién al estudiar. La definicién de (Serrano y Escolar, 2015)
es conforme a la de Spielberg: una reaccion individual excesiva o
desproporcionada, involuntaria, irracional, persistente, no adaptativa vy
dependiente del contexto. Esta reaccion estd compuesta por tres sistemas: el
motor, el fisioldgico y el cognitivo, que interactian entre si. A su vez, dicha
respuesta esta provocada por determinadas variables antecedentes que, o bien
pueden ser estimulos externos, o bien respuestas del individuo que actdan

como estimulos (Serrano y Escolar, 2015).

Otra definicién de ansiedad ante los examenes (Gutiérrez Calvo y Avero, 1995)
coincide con la anterior y afiade que esa reaccion emocional es la
preocupacion por el fracaso o el rendimiento negativo en la tarea (Furlan,
2006).
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Dentro de este concepto de ansiedad evaluativa se ha demostrado que influye
en el rendimiento académico. El componente mas trabajado es el afectivo, ya
gue es el que produce las tareas de informacion cuando el estudiante rinde en
un examen (Benjamin, Mc Keachie, Lin, y Holinger, 1981; Cassady y Johnson,
2002; Culler y Holahan, 1980; Gutiérrez Calvo, 1996; Hembree, 1988). EIl
miedo y la ansiedad escolar son definidos como una serie de sintomas fisicos,
cognitivos y psicoldgicos ante situaciones problematicas para los estudiantes

(Garcia-Fernandez, Inglés, Martinez-Monteaguado, y Redondo, 2008).

3.2.3.1. Perspectivas o estudios

Otra perspectiva que plantea la ansiedad ante los examenes es la Terapia
Racional Emotiva (TREC), basada en la organizacion cognitiva a partir de la
transformacion de pensamientos irracionales. El fracaso escolar en semejanza
con la ansiedad viene originada por las exigencias personales entorno a la
escuela y por los pensamientos irracionales que inquietan sobre el medio
familiar y social (Pedrosa, 2007). Este tema se ha estudiado profundamente a
lo largo de los afos. Los estudios indican que la ansiedad escolar es
relativamente frecuente y puede afectar a un pequefio porcentaje de los nifios y
adolescentes entre la etapa de educacion infantil hasta primaria y parte de
secundaria (Bados, 2005; Granell de Aldaz, Vivas, Gelfand, y Feldman, 1984).
Otros estudios (Achenbach, Dumenci, y Rescorla, 2002; Angold et al., 1998;
Burns y Costello, 1995) indican que estos trastornos de ansiedad pueden

continuar hasta la vida adulta (Furlan, 2006).

En la actualidad sigue sin existir un estudio exacto para evaluar de forma mas
correcta la ansiedad escolar (Chitiyo y Wheeler, 2006). Los estudios que se
han llevado a cabo (Garcia-Fernandez et al., 2008), han sido utilizados a través
de entrevistas, autorregistros y los mas usados son cuestionarios, inventarios o
escalas (Martinez-Monteaguado, Inglés, y Garcia-Fernandez, 2013). Los
cuestionarios son eficaces para la ansiedad evaluativa (Garcia-Fernandez

etal., 2008), ya que permiten estudiar lo mas rapido posible una amplia

19



Agustin Alvarez Borjas

categoria de conocimientos y conductas de un amplio rango de sujetos (Inglés,
Méndez, Hidalgo, Rosa, y Estévez, 2003). Los cuestionarios de ansiedad
permiten investigar este aspecto como una experiencia de los estudiantes y los
niveles elevados de preocupacion afectan de forma negativa en los examenes
(Head y Lindsey, 1983), por lo que los estudiantes menos ansiosos suelen

tener mejores notas (Valero, 1999).

3.2.3.2. Instrumentos de evaluacién de ansiedad ante examenes

Los instrumentos de evaluacion elaborados se centran en rasgos
caracteristicos del sujeto con ansiedad vy por otro lado en rasgos mas
especificos relacionados con la cognicibn como la emocionalidad o la
preocupacion (Valero, 1999). Existen diversos instrumentos:

a) Anxiety Scale (Sarason, 1972) tiene dos versiones muy diferenciadas
para nifios y para adultos. Destaca por dos factores (Richardson, O’'Neil,
Whitmore, y Judd, 1977): el primero se centra en la preocupacion y
pensamientos negativos ante un examen, lo que resta al rendimiento
académico y el segundo tiene que ver con el malestar y las respuestas
emocionales (Valero, 1999).

b) Suinn Test Anxiety Behavior Scale (Ginter, Scalise, McKnight, y Miller,
1982; Suinn, 1969) se aplica para estudiantes adolescentes vy
universitarios.

c) Anxiety Inventory (Ware, Galassi, y Dew, 1990), destaca por dos
factores importantes como la preocupacion y la emocionalidad. Este
instrumento tiene gran solidez interna y un paralelismo negativo con el
rendimiento académico, por ello es uno de los mas utilizados en los
estudios.

d) Escala para poblaciones especificas. Es una escala de ansiedad para
adolescentes en situaciones académicas en general (Singh y Gupta,
1984).

e) Reactions To Tests. Elaborado por (Benson y Bandalos, 1992)
compuesto por 20 items y clasificado por respuestas fisiolégicas y
emocionales ante circunstancias de examenes.

f) Self-Assessment Inventory (Ayora, 1993) es un tipo de escala en
poblacién hispanohablante.

g) Cuestionario de Ansiedad y Rendimiento (CAR) (Aguilar, Hierro-Busto, y
Fernando-Piera, 1989) compuesto por 110 items, relaciona el grado de
ansiedad y el rendimiento académico en nifios. Los resultados obtenidos
en una serie de estudios, decidieron acortar el cuestionario, debido a
gue contenian items irrelevantes, por lo que se acortdé a 30 items. Los
tems del CAR reflejan situaciones fantasiosas de evaluacion y
pretenden ser un reflejo del pensamiento verbal del sujeto en estado de
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examen. Este cuestionario es una prueba especffica y situacional, de
caracter cognoscitivo y de alcance condicionado; esta disefiado con una
estructura factorial tridimensional (Preocupacion, Emocionalidad y
Ansiedad Facilitadora). Dentro de esta estructura puede existir una
conexion fuerte y positiva (Morris, Davis, y Hutchings, 1981) y que la
ansiedad facilitadora (Alpert y Haber, 1960) conecte de forma negativa
con los otros dos factores. En cuanto a las escalas de Preocupacion y
de Emocionalidad puede que haya conexion negativa con una regla
externa de rendimiento académico, por lo que la escala de Ansiedad
Facilitadora puede mostrar una conexion positiva con dicha regla (Joan,
Varca, y Lorenzo, 1999).

3.2.3.3. Instrumentos de evaluacidon de ansiedad ante la competicion

a)

b)

Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2) (Smith, Smoll, Cumming, y Grossbard,
2006). Cuestionario que se utiliza para evaluar la ansiedad que los
alumnos al afrontar una situacion de competicion. Cuenta con 15 items
divididos en tres subescalas: ansiedad somatica, preocupacion y
desconcentracion. Los participantes le dan valor a la frase “Antes o
mientras juego o compito...” y responden a ejemplos como: me cuesta
centrarme en el partido o en la competicién. Ellos le dan un valor de 1
(nada) a 4 (mucho). Una puntuacion alta significaria una alta propensién
a presentar esa forma ansiosa ante una situacién de competicion y una
puntuacion baja significaria poca probabilidad de aparicion de esa forma
ansiosa (Ramis, Torregrosa, y Viladrich, 2010).

Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2) (Martens etal.,, 1990),
mas tarde fue revisado (Cox, Martens, y Rusell, 2003) y validado en
espariol con el nombre de Inventario de Ansiedad Competitiva (Andrade,
Lois, y Arce, 2007). Este simboliza una medida de ansiedad estado
precompetitiva bajo los factores de ansiedad somatica, ansiedad
cognitiva y autoconfianza (Ramis et al., 2013).

Sport Competition Anxiety Test de Rainer (SCAT) (Martens et al., 1990).
Cuestionario que estd compuesto por 15 items con tres posibilidades de
respuestas. Este test mide exclusivamente el aspecto de la ansiedad
somética (Ramis et al., 2010).
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4. ANALISIS DEL CONTEXTO

El contexto en el que se llevara a cabo la intervencion sera en la Escuela de
Futbol Antonio Puerta. El objetivo que define esta Escuela es la formacion
deportiva e integral de sus alumnos, tomando el fatbol como herramienta para
la transmision de valores. Los programas formativos estan adaptados a las
edades de cada grupo de alumnos desarrollandose distintas etapas desde la
iniciacién, adaptando el proceso adecuado de aprendizaje del fatbol en funcion
del alumnado, complementdndose esta con la formacién extradeportiva
marcada por el Plan Educativo de la Escuela. También existe una estrecha
relacion entre padres, madres y tutores a traves del equipo docente, ya que la
formacion integral del alumnado debe ser fruto del compromiso de la Fundacién
de esta entidad y de las familias.

El perfil sociodemografico elegido es el de alumnos de Educacion Primaria que
se encuentran inscritos en la Escuela de Futbol Antonio Puerta en un rango de
edad de 6 a 12 afios. Estos nifios pertenecen a un estrato socio-econdémico
medio-alto.
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5. DIAGNOSTICO DE NECESIDADES

5.1. Instrumentos de diagnostico

Se han utilizado varias escalas dentro de esta evaluacion inicial para obtener
informacion acerca de datos sociodemograficos, ansiedad infantil ante los
examenes y ansiedad infantil ante la competicion deportiva.

Se disefid para esta evaluacién un cuestionario de datos sociodemograficos
que incluia las variables edad, sexo, curso y numero de asignaturas
suspensas. Ademas se incluyeron dos ftems relativos a la autopercepcion de
ansiedad: “;te pones nervioso antes de los partidos?” Y “;te pones nervioso
antes de los examenes?”. Cada item se contesta mediante una escala tipo
Likert que va de 1 (Nada) a 4 (Bastante).

Para evaluar la ansiedad ante los examenes se empled el Cuestionario de
Ansiedad y Rendimiento (CAR) (Aguilar etal., 1989). Los items del CAR
reflejan situaciones de evaluacion y pretenden ser un reflejo del pensamiento
verbal del sujeto en situacién de examen. Contiene 30 items y cada uno de
ellos se contesta mediante una escala de “SINo”. Este cuestionario es una
prueba especifica y situacional que esta disefiado con una estructura factorial
tridimensional (Preocupacion, Emocionalidad y Ansiedad Facilitadora). La
fiabilidad de este cuestionario para la muestra seleccionada se calculd con el
coeficiente de Alfa de Cronbach, que fue de 0.71 para la escala de
preocupacion; 0.75 para la emocionalidad y 0.61 para la ansiedad facilitadora.

Para evaluar la ansiedad precompetitiva se uso el SAS-2 (Smith et al., 2006),
en espafol (Ramis etal, 2010). Consta de 15 items que se utiliza para la
evaluacion de la ansiedad rasgo competitiva, ya que mide el grado en el que
los deportistas experimentan habitualmente formas somaticas o cognitivas de
ansiedad antes o durante la competicion. La escala cuenta con tres
subescalas, correspondientes a ansiedad somatica, preocupacion y por dltimo
desconcentracion; la primera pertenece al aspecto fisiologico de la ansiedad,
mientras que las dos Udltimas pertenecen al elemento cognitivo de la ansiedad.
Cada item se responde a partir de una escala Likert que va de 1 (Nada) a 4
(Mucho). La fiabilidad de este cuestionario para la muestra seleccionada se
calculé con el coeficiente de Alfa de Cronbach, que fue de 0.704 para la escala
de ansiedad somética; 0.792 para la preocupacion y 0.630 para la
desconcentracion.
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5.2. Muestra evaluada

En esta evaluacion han participado 45 nifios de 214 que conforman la Escuela
de Fuatbol Antonio Puerta (Sevilla), con una edad promedio de 8,69 afios y un
rango de entre 6 y 12 afios. Debido a la realidad deportiva en la que se
enmarca el estudio tenemos una muestra con mayor muestra de nifios (N=41)
gue de nifias (N=4). Esta muestra comprendida en el rango de edad de
educacion primaria se encuentran diferenciada por categorias deportivas:
prebenjamines (6 y 7 afos) de los que han participado 15 nifios, benjamines (8
y 9 afios) de los que han participado 17 nifios y alevines (10 y 12 afios) de los
gue han participado 13 nifios.

Como criterio de inclusién para participar en la evaluacién se tuvieron en
cuenta:

- Nifios que se encontraran escolarizados en Educacion Primaria.

- Que los padres, siendo informados del objetivo de la evaluacién, dieran
su consentimiento informado a la participacion de sus hijos.

- Que los nifios aceptaran cumplimentar los cuestionarios.

- Que no hubieran sido sometidos en temporadas anteriores a
evaluaciones de la ansiedad competitiva en la Escuela de Futbol Antonio
Puerta.

5.3. Andlisis de los resultados de diagnéstico

Con el objetivo de determinar los niveles de ansiedad deportiva y académica de
los alumnos de la Escuela de Futbol Antonio Puerta, se llevo a cabo un andlisis
de cada factor en funcién de los parametros de puntuaciéon del mismo. Asi,
para la Ansiedad Somatica, cuyo rango de puntuacién va del 5 al 20, se
identificaron 2 alumnos con un nivel alto de la misma, 21 con un nivel medio y
22 con un nivel bajo de dicha ansiedad (ver Figura 2). Se observa un nivel
medio-alto bastante denso con un 51% del total.

Para la Preocupacién, cuyo rango de puntuacion va del 5 al 20, se identificaron
3 alumnos con un nivel alto de la misma, 26 con un nivel medio y 16 con un
nivel bajo de dicha ansiedad (ver Figura 3). Se observa un nivel medio-alto con
un 64,5% del total.
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Ansiedad somatica ante competicion
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Figura 2

Niveles de Ansiedad Somaética ante la competicion de los nifios de la Escuela
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Figura 3

Niveles de Preocupacion ante la competicion de los nifios de la Escuela

Para la Desconcentracién, cuyo rango de puntuacién va del 5 al 20, no se
identificaron a alumnos con un nivel alto de la misma, 23 con un nivel medio y
22 con un nivel bajo de dicha ansiedad (ver Figura 4). Se observa un nivel
medio con un 51% del total.

Desconcentracion ante competicion
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Niveles de Desconcentracion ante la competicién de los nifios de la Escuela

Para la Preocupacion ante los examenes, cuyo rango de puntuacion va del 15
al 25, se identificaron a 4 alumnos con un nivel alto de la misma, 19 con un
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nivel medio y 21 con un nivel bajo de dicha ansiedad (ver Figura 5). Se observa
un nivel medio-alto de un 51% del total.

Preocupacion ante los examenes
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Figura 5

Niveles de Preocupaciéon ante exdmenes de los nifios de la Escuela

Para la Emocionalidad ante los examenes, cuyo rango de puntuacién va del 9
al 15, se identificaron a 9 alumnos con un nivel alto de la misma, 18 con un
nivel medio y 18 con un nivel bajo de dicha dimension de la personalidad (ver
Figura 6). Se observa un nivel medio-alto de un 60% del total.

Emocionalidad ante los examenes
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Figura 6

Niveles de Emocionalidad ante examenes de los nifios de la Escuela

Para la Ansiedad facilitadora ante los examenes, cuyo rango de puntuacién va
del 7 al 11, se identificaron a 2 alumnos con un nivel alto de la misma, 17 con
un nivel medio y 26 con un nivel bajo de dicha ansiedad (ver Figura 7). Se
observa un nivel bajo de un 57,8% del total.
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Ansiedad facilitadora ante los exdmenes

Mivel alto

Nivel medio

Figura 7

Niveles de Ansiedad facilitadora ante examenes de los nifios de la Escuela

9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45

I Nivel bajo
Puntuacidn minima

La Tabla 2 muestra los resultados descriptivos para los factores de ansiedad en
funcion de la percepcion subjetiva de ansiedad en cada contexto.

Tabla 2

Resultados descriptivos para los factores de ansiedad en funcion de la percepcion
subjetiva de ansiedad en cada contexto.

Min Max M DT
Ansiedad somatica ante 5,00 16,00 1051 2,78
los partidos
Preocupacion ante los 500 18,00 11,04 3,15
partidos
- Desconcentracion ante 5,00 15,00 10,02 2,73
Percepcion de :
ansiedad ante las los part|d0§,
competiciones Pr(,eocupamon ante los 18,00 30,00 2495 3,15
examenes
Emocionalidad ante los 9,00 18,00 1458 2,58
examenes
Ansiedad Facilitadora 6,00 11,00 8,67 1,35
ante los examenes
Ansiedad somatica ante 500 16,00 10,51 2,78
los partidos
Preocupacion ante los 500 18,00 11,04 3,15
partidos
Percepcién Desconcentracion ante 500 15,00 10,02 2,73
subjetiva de los partidos
ansiedad antes Preocupacion ante los 18,00 30,00 2495 3,15
los exdmenes examenes
Emocionalidad ante los 9,00 18,00 1458 2,558
examenes
Ansiedad Facilitadora 6,00 11,00 8,67 1,35

ante los examenes
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Para comprobar si en los factores de ansiedad somética, preocupacion y
desconcentracion antes de los partidos y emocionalidad, ansiedad y ansiedad
facilitadora antes de los exdmenes hubo diferencias en funcién de la categoria
deportiva, curso escolar y nimero de suspensos de los jugadores de la Escuela
de Futbol Antonio Puerta, se llevaron a cabo pruebas no paramétricas de
comparacion de grupos independientes H de Kruskal-Wallis. Los resultados
indicaron que no hay diferencias en funcién de la categoria deportiva, curso
escolar o niumero de suspensos para ninguna de las variables mencionadas
(p<.05).

Tabla 3

Resultados inferenciales para los factores de ansiedad en funcién de la
percepcion subjetiva de ansiedad en cada contexto.

X? gl Sig
Ansiedad somatica ante los 10.32 3 .02*
partidos
Preocupacion ante los 9.54 3 .02*
partidos
., Desconcentracion ante los 6.82 3 .08
Per_cepcmn de partidos
anS|eda}d. ante las Preocupacion ante los 13.85 3 .00*
competiciones .
examenes
Emocionalidad ante los 9.92 3 .02*
examenes
Ansiedad Facilitadora ante 3.95 3 27
los examenes
Ansiedad somatica ante los 9.86 3 .02*
partidos
Preocupacion ante los 13.55 3 .00**
partidos
Percepcion Desconcentracion ante los 13.20 3 .00**
subjetiva de partidos
ansiedad antes los  Preocupacion ante los 15.01 3 .00**
examenes examenes
Emocionalidad ante los 11.74 3 01**
examenes
Ansiedad Facilitadora ante 4.09 3 25

los examenes

Nota: *p<.05, **p<.01
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Para averiguar la relacion que la percepcion subjetiva de los nervios antes de
los partidos y examenes pudiera tener sobre los factores de ansiedad
competitiva y ansiedad ante los examenes, se llevaron a cabo pruebas no
paramétricas de comparacién de grupos independientes H de Kruskal-Wallis.
Los resultados (ver Tabla 3) mostraron que existen diferencias
estadisticamente significativas en la Ansiedad Somética y la Preocupacion
antes de los partidos en funcion de la percepcion subjetiva de ansiedad antes
de las competiciones. Ademas, se encontraron diferencias estadisticamente
significativas en la Preocupacion ante los examenes y la Emocionalidad en ese
contexto en funcion de la ansiedad ante las competiciones. Por otro lado, en
funcion de la percepcion subjetiva de ansiedad ante los examenes, se
encontraron diferencias estadisticamente significativas en todos los factores de
los contextos deportivos y académicos salvo Ansiedad Facilitadora ante los
examenes.
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6. PROGRAMA DE INTERVENCION

6.1. Objetivos del programa

El objetivo general del programa es el aprendizaje por parte de los alumnos de
la Escuela de Futbol Antonio Puerta de competencias de manejo de la
ansiedad ante la evaluacion, concretamente la ansiedad ante los exdmenes y
los partidos.

A la luz de los resultados obtenidos en la evaluacién inicial, este objetivo
general se concreta en los siguientes objetivos especificos:

- Disminuir la Ansiedad Somatica (Emocionalidad) de los deportistas ante
la competicién y los examenes.

- Disminuir la Preocupacion de los jugadores ante la competicion y los
examenes.

- Mantener el caracter facilitador de la ansiedad ante los examenes de
aquellos que disfruten de ella y aumentar este potencial en los que
muestran una ansiedad no facilitadora.

- Mantener y/lo mejorar el estado de concentracion ante los estimulos
propios de la competicion.

6.2. Misioén, vision y valores del programa

La Mision de este programa de intervencién es mejorar el afrontamiento de los
jugadores de la Escuela de Fuatbol Antonio Puerta ante situaciones de
evaluacion como los examenes Yy la competicion.

La Vision consiste en crear estrategias pioneras de Formacion Integral de las
personas integrantes de la Escuela.

Los Valores que caracterizaran la intervencion seran:

- Respeto a la individualidad.
- Solidaridad.
- Empoderamiento.

6.3. Participantes

Del programa de intervencion se beneficiaran 214 alumnos de la Escuela de
Futbol Antonio Puerta comprendidos entre los 6 y 12 afios y escolarizados en el
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ciclo de Primaria. Estos participantes se involucraran en el programa partiendo
de la distribucion por equipos ya existente (esto es, 4 equipos de
prebenjamines, 4 de benjamines y 4 de alevines).

6.4. Actividades del programa

Las actividades del programa seran temporalizadas en cinco sesiones por
equipo, distribuidas en ciclos de seis semanas. Estas sesiones tendran lugar en
los dias de entrenamiento de los equipos y se iniciaran en el mes de Octubre,
al comienzo de la temporada deportiva en la Escuela de Futbol.

Tabla 4

Ficha técnica de la Sesiéon 1

ANSIEDAD SOMATICA ANTES DE LA COMPETICIONY EMOCIONALIDAD ANTE

EXAMENES

SESION 1

OBJETIVOS DIDACTICOS -

Iniciar técnicas de relajacion
Iniciar técnicas para controlar los nervios

DURACION 1 hora

TAMANO DEL GRUPO

Maximo de 17 participantes (un equipo)

MATERIALES

Balones (1 por jugador)

Conos sefalizadores

9 Plumeros

Post-it

Cartulinas

Boligrafos

Sistema de reproduccion de audio.

DESARROLLO

Recepcion de los participantes y explicacion
de las tareas arealizar y su utilidad.
5 minutos.

Método de relajacién de Jacobson. Se basa en
contraer los musculos durante varios segundos y
a continuacion relajar los musculos de forma
progresiva. Esta técnica se adaptara a la edad de
los participantes:

Prebenjamines: en sistema Iudico “espagueti
tieso, espagueti con tomate” mientras se conduce
bal6n

Benjamines: en sistema ludico “apretado, suelto”
mientras se conduce balén
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Alevines: en estatico, tumbados.
15 minutos.

Actividad del plumero. Tiene como objetivo
llevar a los nifios a un estado de calma. Para ello
se tumban y se colocan en posicion de relajacion
y cierran los ojos. Por parejas uno de los
compafieros con un plumero realiza suaves
caricias al compés de la muasica que suena.

20 minutos.

La técnica de la tortuga. Es una técnica de
relajacion individual en la que se les explica a los
alumnos qué hacen las tortugas al sentirse
amenazadas. Una vez explicado esto le
explicamos que cuando se sientan amenazados
se metan dentro de su caparazon y dejen
relajadas las manos, los pies y mantener la
respiracion profunda para llegar a la relajacion.

20 minutos.

Tabla 5

Ficha técnica de la Sesién 2

ANSIEDAD SOMATICAANTES DE LA COMPETICIONY EMOCIONALIDAD ANTE

EXAMENES
SESION 2
OBJETIVOS DIDACTICOS - Iniciar técnicas de relajacion
- Iniciar técnicas para controlar los nervios
DURACION 1 hora

TAMANO DEL GRUPO

Maximo de 17 participantes (un equipo)

MATERIALES

Balones (1 por jugador)

Conos sefalizadores

Post-it

Boligrafos

Sistema de reproduccion de audio
Folios

Cartulinas

DESARROLLO

Recepcidon de los participantes y explicacion
de las tareas arealizar y su utilidad.
5 minutos.

Método de relajacién de Jacobson. Se basa en
contraer los masculos durante varios segundos y
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a continuaciéon relajar los musculos de forma
progresiva. Esta técnica se adaptara a la edad de
los participantes:

- Prebenjamines: en sistema Iludico “espagueti
tieso, espagueti con tomate” mientras se conduce
balon

- Benjamines: en sistema ladico “apretado, suelto”
mientras se conduce balon

- Alevines: en estéatico, tumbados.

15 minutos.

3. Lista de musica favorita. Le pedimos a nuestros
jugadores que elaboren una lista de reproduccion
con la musica favorita de cada uno con el objetivo
de que se sientan mas felices y aprendan e
emplear la masica como estimulo contra-actuante
de la ansiedad.

10 minutos.

4. Actividad de pensamientos positivos. Esta
actividad consiste en escribir en diferentes
papeles autoadhesivos ideas positivas. A
continuacién se colocan éstos en la espalda los
alumnos/jugadores y tienen que ir dando
realizando circuitos de conduccion en un terreno
y encontrarse con cada compafiero e ir leyendo
las ideas de cada uno.

15 minutos.

5. Compartir experiencias. Dividimos al grupo en
dos y cada grupo escribe en un papel si se ponen
nerviosos antes un examen o0 competicion, a
continuacibn ~ comparten  experiencias  los
miembros del grupo y los diferentes grupos y por
ultimo cada grupo realiza un cartel con pequefas
frases dando instrucciones para afrontar estos
nervios.

15 minutos.
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Tabla 6

Ficha técnica de la Sesién 3

PREOCUPACION ANTES DE LA COMPETICIONY ANTE EXAMENES

SESION 3
e e v alos
DIDACTICOS resultados

Aprender a racionalizar/relativizar
DURACION 1 hora

TAMANO DEL GRUPO

Maximo de 17 participantes (un equipo)

MATERIALES

Tijeras

Cartulinas

Pegamentos

Lapices de colores

Pastillas autoadhesivas de masilla

DESARROLLO

1. Muro de ladrillos. La actividad consiste en
realizar un muro de ladrillos, en el cual se
describen frases que inciden en las cosas
importantes de la competicibn mas alla del
resultado. Los jugadores de forma individual
recortan las cartulinas con el boceto de la caja
dado por el profesor, una vez recortado escriben
dentro del ladrillo una frase como por ejemplo “lo
importante es divertirse” y después la colorean.
Una vez hecho esto incluyen los ladrillos en la
pared del vestuario del equipo. Esta actividad se
puede realizar también para un examen.

40 minutos.

3. Actividad de debate. Una vez realizada la

actividad anterior realizamos una serie de
preguntas al grupo relacionando las frases que
han escrito ellos mismos con las preguntas. Se
realizaran preguntas del tipo ¢lo més importante
es el resultado? O ¢has disfrutado durante el
partido?, en el caso de la importancia de un
examen preguntas como ¢has entendido bien el
enunciado? ¢has aprobado? Los nifos
responden de forma individual y poco a poco se
va creando un debate y vamos observando el
pensamiento de los individuos. Por ultimo el
profesor informa sobre una serie de estrategias
para evitar la preocupacion.

20 minutos.
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Tabla 7

Ficha técnica de la Sesi6n 4

DESCONCENTRACION ANTES DE LA COMPETICION

SESION 4

OBJETIVOS Trabajar la atencion
DIDACTICOS - Aprender objetivos claros
DURACION 1 hora

TAMANG DEL GRUPO Maximo de 17 participantes (un equipo)

- 2 balones
- 9 petos
- Folios
- Boligrafos
Sistema de reproduccion de audio

MATERIALES

1 Actividad de ruidos de grada. El objetivo de la
actividad es la atencion. La actividad consiste en
simular con un aparato de sonido el ruido de la
grada (como si estuviesen en un dia de
competicién), para ello jugaran un partido
reducido entre 2 equipos. Se necesitaran 2
balones y petos.

30 minutos.

2. Reenfoque y toma de decisiones. Actividad
DESARROLLO para trabajar la atencién y tener objetivos claros
en una situacion real de juego. Para ello llevamos
los alumnos al terreno de juego, el entrenador
propondrd una situacién de juego como “tengo el
balén controlado y me presiona un adversario
cerca de mi area, ¢Quéhago?” Entonces cada
uno escribe en un pequefio papel lo que hayan
pensado. Una vez escritos en el papel, se llevan
a la préactica las opciones propuestas para fijar los
objetivos en cada caso y determinar la mejor
estrategia
30 minutos.

35



Agustin Alvarez Borjas

Tabla 8

Ficha técnica de la Sesidon 5

ANSIEDAD FACILITADORA ANTE EXAMENES

SESION 5

OBJETIVOS - Trabajar el reto

DIDACTICOS - Aprender a mejorar la relajacion
DURACION 1 hora

TAMANO DEL GRUPO Maximo de 17 participantes (un equipo)

MATERIALES - 9 pelotas de foam

1. Actividad del trivial. En el entrenamiento
realizamos dos o tres grupos a los que pedimos
gue hagan en casa una lista con los contenidos
gue han visto en clase durante la Gltima semana.
En el siguiente entrenamiento se les propondra
un trivial con preguntas de diferentes niveles del
contenido en el que todos participan. El objetivo
es trabajar el contenido a través del reto, es una
actividad en la que participan todos y aprenden a

DESARROLLO estudiar para un examen y se puede realizar
cada vez que se termine una unidad para
afianzar conocimientos.

55 minutos.

2. Actividad “pelota relajante”. Por parejas con
un balén pequefio de foam tienen que dar un
pequefio masaje al compariero y viceversacon el
objetivo de pasar a un estado de relajacion y
volver a la calma.

5 minutos.
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Temporalizacion

Las actividades propuestas se ordenaran segun la siguiente temporalizacion
(ver Tabla 9).

Tabla 9

Temporalizacion del programa de intervencion.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 Octubre
2 Octubre 3 Octubre 4 Octubre 5 Octubre 6 Octubre 7 Octubre 8 Octubre
Equipos 1,2 Equipos 4,5 Equipos 6,7 Equipos 9,
y 3; Sesibnl y 6; Sesiébn1l y 8; Sesion 1 10y 11;
Sesion 1
9 Octubre 10 Octubre 11 Octubre 12 Octubre 13 Octubre 14 Octubre 15 Octubre
Equipos 1,2 Equipos 4,5 Equipos 7,8 Equipos 10,
y 3; Sesibn 2y 6; Sesibn 2y 9; Sesion 2 11y 12,
Sesion 2
16 Octubre 17 Octubre 18 Octubre 19 Octubre 20 Octubre 21 Octubre 22 Octubre
Equipos 1,2 Equipos 4,5 Equipos 7,8 Equipos 10,
y 3; Sesibn 3  y 6; Sesion 3y 9; Sesion 3 11y 12;
Sesion 3
23 Octubre 24 Octubre 25 Octubre 26 Octubre 27 Octubre 28 Octubre 29 Octubre
Equipos 1,2 Equipos 4,5 Equipos 7,8 Equipos 10,
y 3; Sesion4 y 6; Sesion4  y 9; Sesion 4 11y 12;
Sesion 4
30 Octubre 31 Octubre 1 Noviembre 2 3 4 5
Noviembre Noviembre Noviembre Noviembre
Equipos 1,2  Equipos 4, 5 Equipos 10,
y 3; Sesion 5y 6; Sesion 5 11y 12;
Sesion 5
6 Noviembre 7 Noviembre 8 Noviembre 9 10 11 12
Noviembre Noviembre Noviembre Noviembre
Equipos 7, 8
y 9; Sesion 5
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Las sesiones se llevaran a cabo en la Escuela de Futbol Antonio Puerta. Estan
temporalizadas para una hora en horario de tarde. Estas sesiones se realizaran
durante 5 semanas, comenzando en el mes de Octubre y terminando a
principios de Noviembre, impartiéndose los dias lunes, martes, miércoles y
jueves. Aclarar que los dias festivos no se imparte la sesién como es el caso
del dia 1 de Noviembre (Dia de Todos los Santos), que les afectaria a los
equipos 7, 8 y 9, por lo que la sesion 5 se pasaria al lunes 6 de Noviembre (ver
Tabla 4). Los equipos se distribuyen por categorias, asignados por nimeros:

- Equipos 1, 4, 7 y 10 son categoria prebenjamines que tienen horario de
16:00 horas a 17:00 horas.

- Equipos 2, 5, 8 y 11 son categoria benjamines que tienen horariode
17:00 horas a 18:00 horas.

- Equipos 3, 6, 9 y 12 son categoria alevines de 18:00 horas a 19:00
horas.

6.6. Recursos

Los recursos necesarios para llevar a cabo esta intervencion se contemplan en
la Tabla 10, e incluyen tanto los materiales como los espaciales y humanos.

Tabla 10

Recursos y presupuesto del programa de intervencion.

RECURSOS HUMANQOS

Concepto . Importe (0 Cantidad Total
importe/hora)
Maestros
Educacion Primaria 12€/hora 60 720€
3)
Entrenadores (13) 6€/hora 60 360€
RECURSOS MATERIALES
Concepto . Importe (o Cantidad Total
importe/hora)
Balones Disponibles 9 0€
Plumeros 1.5€ 9 13.50€
Post-it 0.0583€ 60 3.50€
Cartulinas 0.25€ 47 11.75€
Boligrafos Disponibles 20 0€
Tijeras Disponibles 20 0€
Pegamentos Disponibles 20 0€
Lapices de colores 0.10€ 40 4€
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Concepto . Importe (o Cantidad Total
importe/hora)
Pelotas de foam Disponibles 9 0€
Folios Disponibles 100 0€
Petos Disponibles 9 0€
Sistema de
reproduccion de Disponibles 1 0€
audio
Pastillas
autoadhesivas de 3€ 4 12€
masilla
_Conos Disponibles 30 0€
sefalizadores
RECURSOS ESPACIALES
Concepto Importe (o Cantidad Total
importe/hora)
Campo de fatbol 7 Disponibles 3 0€
Sala de estudio Disponibles 2 0€
Vestuario Disponible 2 0€

TOTAL 1124.75€

6.7. Evaluacion

El programa incluira dos tipos de evaluacion del mismo: de proceso y de
resultado.

La evaluacion de proceso asegurara que se desarrollen las acciones tal y como
se han disefiado y permitird la mejora continua del programa de intervencion.
Dentro de esta evaluacion se realizara con una hoja de registro en el que se
evaluaran diferentes elementos como asistencia, participacion, actividades y
creatividad (ver Anexo I).

La evaluacién de proceso analiza mediante el trabajo de campo si este lleva a
cabo un desarrollo activo de manera eficaz y si contribuye a la mejora de la
gestibn de recursos humanos, materiales o espaciales. En este sentido, a
través de esta evaluacion se localizan las fortalezas, debilidades,
oportunidades y amenazas (DAFO) para mejorar este proceso evaluativo.

Por dltimo, se realizard una evaluacién de resultados de la intervencion. Con
esta evaluacion se obtiene informacion de forma eficiente de cada uno de los
objetivos especificos del programa y se llevara a cabo a través de dos
herramientas:
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- Nueva cumplimentacién de los instrumentos de medida de la ansiedad
ante los examenes y la competicion para realizar comparaciones antes-

después (ver Anexo I).
- Encuesta de satisfaccion por parte de los sujetos de la intervencion (ver

Anexo II).

40



DISENO DE UN PROGRAMA DE INTERVENCION PARA
MEJORAR LA ANSIEDAD EVALUATIVA Y COMPETITIVA

7. CONCLUSIONES

Si bien el presente trabajo aborda la ansiedad evaluativa y competitiva en la
etapa de educacion primariadada la importancia de estos aspectos que afecta
a los sujetos de dicho rango de edad, el objetivo principal era reducir dicha
ansiedad para facilitar un rendimiento 6ptimo tanto en el contexto escolar como
en el deportivo.

Este programa de intervencion se impartira en un contexto educativo deportivo,
donde actuaran profesionales como maestros y entrenadores, para trabajar
dichas manifestaciones afectivas y potenciarlas para que sean beneficiosas
para los individuos.

Con los resultados obtenidos a través del instrumento de investigaciéon de tres
cuestionarios los cuales miden seis factores intrinsecos de la ansiedad, se
observa que la mayoria de los sujetos tienen ansiedad evaluativa y competitiva.
El factor que mas predomina es el de la preocupacion antes de un exameny
antes de una competicion. El nifio no rinde en el examen o en el partido por
varios motivos: presion de los padres, presion del entrenador/maestro,
pensamientos negativos, etc. Por ello es necesario trabajar dichos
factores.Finalmente, es importante que el alumno/deportista aprenda a manejar
esa ansiedad y que la experiencia de aprendizaje permita la generalizacion a
otros contextos. Asi, lo que se pretende con las sesiones planteadas en el
programa de intervencion es trabajar con los diferentes factores (Ansiedad
Somatica, Emocionalidad, Preocupacion, Desconcentracion y Ansiedad
Facilitadora) para generar un cambio positivo y llegar a controlarlos.
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9. ANEXOS
9.1. Anexo |: Hoja de registro de la evaluacion de proceso
SESION:
CATEGORIA:
ALUMNOS | ASISTENCIA | PARTICIPACION | ACTIVIDADES | CREATIVIDAD
(si/no) (activa/pasiva) (se realiza segun (se participa
lo planeado/se segun
realiza con repeticiones o
modificaciones/no uso de
se realiza) clichés/se
participa
aportando visiéon
propial/ se
participa
creando nuevas
visiones)
Alumno 1
Alumno 2
Alumno 3
Alumno 4
Alumno 5
Alumno 6
Alumno 7
Alumno 8
Alumno 9
Alumno 10
Alumno 11
Alumno 12
Alumno 13
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9.2. Anexo II: Cuestionarios de ansiedad evaluativa y
competitiva

CUESTIONARIO

Sexo:
Edad:

Curso escolar:

Ndmero de asignaturas suspendidas:

Tabla 1

Para responder a la primera tabla se sefala con una “X” la casilla que creas
conveniente.

ITEMS NADA | MUY POCO ALGO BASTANTE

1. Me pongo
nervioso ante
de los
examenes.

2. Me pongo
nervioso ante
de los partidos.

Tabla 2

Para responder a los item de la segunda tabla, se sefala con una “X” la casilla
de Si o la casilla de NO.

ITEMS Si NO

1. Me desanima
pensar que otros
hacen cosas mas
faciles.

2. Pierdo el tiempo
en lo que me falta
por hacer.

3. Cuando los
demas me miran
no soy capaz de
pensar
correctamente.
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4. Siento frustracion
por no ser capaz
de resolver la
tarea.

5. Durante la
explicacion que
nos han dado
pensaba que
debia atender,
pero no me he
enterado qué
debo hacer.

6. A veces resuelvo
problemas muy
dificiles y ahora
no soy capaz de
resolver éstos, los
demas si lo
haran.

7. Porpensar en los
fracasos
anteriores no
puedo
concentrarme.

8. Cuanto mas me
esfuerzo, menos
me concentro en
la tarea.

9. Me gustaria
consultar algo,
pero me da miedo
pasar por _tonto.

10.Pienso tanto en
cada detalle, que
no tendré tiempo
de acabar.

11.Me concentro
peor cuanto mas
cerca estoy del
examen.

12.Estoy tan
desalentado y
convencido del
mal resultado que
desconfio de mi
capacidad para
preparar el
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examen.

13.La preocupacion
por las notas me
impide trabajar.

14.Envez de
concentrarme en
la tarea pienso
gue es tan dificil
que me saldra
mal. Me lamento
constantemente.

15.Me preocupan
tantas cosas que
no puedo
concentrarme.

16.Con nervios no
puedo hacer ni
las cosas mas
faciles.

17.Alo largo de la
tarea se me pone
un peso en el
estdbmago.

18.Tengo tantos
nervios que no
paro de
moverme.

19.Antes de examen
tengo temblores,
sudores,
trastornos
digestivos,
dolores de
cabeza.

20.Los nervios y la
emocion me
impiden ordenar
las ideas.

21.Los nenvios me
han hecho olvidar
hasta las cosas
mas sencillas.

22.Me sudan o
tiemblas las
manos. El
corazon late muy
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deprisa.

23.Me tiemblan las
manos soélo de
pensar lo que
diran mis padres
si no lo hago
bien.

24.No puedo pensar
porque en este
momento no me
encuentro bien
(durante el
examen).

25.Trabajo deprisay
bien, cuando lo
descubro mejoro
aln mas.

26.Cuanto mas me
estimulo, mas
rapido y mejor lo
hago.

27.A medida que voy
entendiendo la
tarea, siento
como una
excitacion que me
hace concentrar
MAas y mejor en
todo.

28.La proximidad del
examen me
excita y entiendo
mejor las cosas.

29.Estoy tan
excitado y
despierto que
resolveria
cualquier
problema.

30.Cuanto mas
preocupado
estoy, mejor me
sale el examen.
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Tabla 3

Para responder a la tabla se sefiala con una “X” la casilla que creas
conveniente.

ANTES O MIENTRAS
JUEGO O COMPITO NADA MUY POCO ALGO MUCHO

1. Siento que mi
cuerpo esta
tenso.

2. Siento un nudo
en el estbmago.

3. Siento que mis
musculos
tiemblan

4. Tengo el
estdbmago
revuelto.

5. Siento mis
musculos
tensos porque
estoy nervioso.

6. Me preocupa
no jugar o
competir bien.

7. Me preocupa
desilusionar a
los demas
(comparieros,
entrenadores,
padres, etc.)

8. Me preocupa
no competir o
jugar todo lo
bien que puedo.

9. Me preocupa
competir o jugar
mal.
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10.Me preocupa
“hacerlo fatal”
durante el
partido o
competicion.

11.Me cuesta
concentrarme
en el partido o
en la
competicion.

12.Me cuesta
centrarme en lo
gue se supone
gue tengo que
hacer.

13.Pierdo la
concentracién
en el partido o
la competicion.

14.No puedo
pensar con
claridad durante
el partido o
competicion.

15.Me cuesta
concentrarme
enlo que mi
entrenador me
ha pedido que
haga.
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9.3. Anexo lll: Encuesta de satisfaccion

Encuesta del grado de satisfaccion sobre el programa de intervencién

1. Satisfaccion global por la 1234
participaciéon en el programa.

2. Nivel de utilidad e importancia 1234
percibida del programa.

3. Nivel de utilidad percibida de 1234
los objetivos trabajados.

4. Nivel de utlidad percibida de 1234
los contenidos trabajados.

5. Nivel de utilidad percibida de 1234
las actividades trabajadas en
las sesiones.

6. Satisfacciéon global con los 1234
profesionales  (maestros vy
entrenadores) que han
participado en la intervencion.

7. Satisfaccion global con los 1234
recursos (materiales y
espaciales) disponibles.

8. EIl programa favorece la mejora 1234
de la ansiedad evaluativa y
competitiva.

9. Ventajas de la intervencién en 1234
el futuro.

Notas: la ponderacion del 1 al 4 de menor a mayor satisfaccion. Siendo el 1
nada satisfactorio, el 2 poco satisfactorio, el 3 algo satisfactorio y el 4 bastante
satisfactorio.
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