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RESUMEN

Las formas en sobrellevar la presion son diferentes y al ser una problemética
importante a nivel mundial independiente de género o el tipo de ocupacion, se
puede mencionar que cerca de 1000 millones de personas viven con un trastorno

mental.

Si bien a primera vista, se puede creer que la vida de un deportista es mas
sencilla a comparacion de otro tipo de carreras, diferentes estudios han
demostrado que la presién a la que se encuentran esta relacionada con las

lesiones que pueden sufrir a lo largo de su carrera.

Ademas, se evidencio que las principales afecciones que pueden presentar los
jugadores de futbol son emocionales seguido por la alteracién en el suefio.
Demostrando asi, que existe una asociacion directa entre el desempefio

futbolistico y la aparicion de lesiones y rendimiento.

Al identificar que existe esta relacion, se decidio intervenir en los futbolistas del
“Club Deportivo Los Andes” equipo de futbol de segunda categoria de la ciudad
de Quito mediante la ensefianza y aplicacion de técnicas de relajacion, que

permitan sobrellevar las diferentes cargas.

Esta intervencion tiene como objetivo ensefiar, e incentivar la practica de
técnicas de relajacion rapidas y sencillas que ayuden a los jugadores en
momentos de afectacién emocional antes, durante o después de cada encuentro
deportivo, indicando a los directivos y jugadores que es una herramienta mas
para el crecimiento profesional del equipo y generar ahorro previniendo lesiones.

En una evaluacion previa se pudo evidenciar que algunos de los asistentes
mostraron desconocimiento sobre las formas de sobrellevar la carga emocional,
contrastando con la evaluacion posterior que refleja que los participantes
identifican emociones y situaciones que pueden alterar su comportamiento, asi
como la demostraciéon de una técnica de relajacion. Es importante sefialar, que
el uso del método ARIPE demostré buenos resultados de captacion y réplica de

la informacién impartida.



ABSTRACT

The ways of coping with pressure are different and since it is an important
problem worldwide regardless of gender or type of occupation, it can be

mentioned that nearly 1,000 million people live with a mental disorder.

Although at first glance, it may be believed that the life of an athlete is easier
compared to other types of careers, different studies have shown that the
pressure they are under is related to the injuries they may suffer throughout their

careers.

In addition, it is evident that the main conditions that soccer players may present
are emotional followed by sleep disturbance. Thus demonstrating that there is a
direct association between soccer performance and the appearance of injuries

and performance.

By identifying that this relationship exists, it will be possible to intervene in the
soccer players of the "Club Deportivo Los Andes", a second category soccer
team in the city of Quito through the teaching and application of relaxation
techniques, which will allow them to cope with the different kind of emotional

loads.

This intervention aims to teach, and encourage the practice of quick and simple
relaxation techniques that help players in moments of emotional affectation
before, or after each sporting match, indicating to managers and players that it is
one more tool for professional growth of the team and generate savings by

preventing injuries.

In a previous evaluation it was possible to show that some of the attendees
showed little knowledge about the ways to cope with the emotional load,
contrasting with the subsequent evaluation that reflects that the participants
identify emotions and situations that can alter their behavior, as well as the
demonstration of a technique of relaxing. It is important to point out that the use
of the ARIPE method had good results in capturing and replicating the information

imparted.
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1 Antecedentes
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sefiala, que cerca de 1000 millones

de personas viven con un trastorno mental siendo los paises de ingresos medios
y bajos los mas afectados ya que, el 75% de personas con alguna patologia
mental no recibe ningun tratamiento. De la misma manera, los paises
Gnicamente gastan el 2% de sus presupuestos sanitarios para la salud mental
ignorando que por cada dolar invertido en tratamiento para trastornos mentales

se obtiene una ganancia de cinco dolares en salud y productividad. (WHO, 2020)

El Ministerio de Salud Publica del Ecuador, con los ultimos datos proporcionados
en el 2015, sefiala que los trastornos mentales, especificamente la depresion,
afecta en mayor medida a las mujeres con una relacion 3 a 1 con respecto a los
hombres, es decir de las 50379 personas diagnosticadas con depresion 13.748

a corresponden a hombres y 36.631 a mujeres. (MSP, 2016)

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se podria evitar hasta 5
millones de decesos al afio, si se practicara mayor de actividad fisica,
significando que las personas que no practican ninguna activad fisica tienen un
mayor riesgo de muerte (20 a 30%) en comparaciéon a las que, si las practica,
ademas, sefiala que en los paises mas desarrollados tienen mayor actividad
fisica en relacion a los paises de bajos ingresos (26% hombres, 35% mujeres en
comparacion a 12% hombre y 24% mujeres ).(OMS, 2020)

Lépez Valenciano, establece gque las lesiones a nivel de extremidades inferiores
son las mas comunes ya que, segun el indice de frecuencia de lesiones, se
presentan 6.8 por cada 1000 horas de exposicion a la practica deportiva y de
estas, las lesiones a nivel de muslo son mas comunes, (1.8 por cada 1000 horas)
seguido por las lesiones a nivel de tronco que son de 0.4 por cada 1000 horas
contrastando con las lesiones en extremidades superiores que representaron 0.2
por cada 1000 horas. La mayoria de estas lesiones en los futbolistas se dieron
por mecanismos traumaticos. (Lopez et al., 2020)

Killic, realizé un estudio en un equipo profesional de futbol danés, donde se

analizé 200 personas entre hombres y mujeres, siendo el género masculino



predominante, aqui se mostr6 que gran parte de los futbolistas presentaron
casos de ansiedad/depresion (18.1% en jugadores nuevos y un 18.7% jugadores
retirados), asi como alteraciones del suefio presentado el 15.8% de jugadores
nuevos y en el 11% de retirados. (Killic, 2017)

Slimani, realizd una revision sistematica de 18 estudios, donde se busco la
relacion que existe entre la implementacidon de técnicas de relajacion cognitivas
y el rendimiento futbolistico, en 8 estudios lo que representa el 44,4% se
utilizaron imagenes motivadoras, en 7 intervenciones (38,8%) utilizaron técnicas
de relajacion cognitivas combinadas, en 1 intervencion (5,6%) se utilizo la técnica
de diadlogo interno, en otro estudio (5,6%) se comparo la imaginacion frente a
establecimiento de las metas u objetivos y al didlogo interno frente a relajacion,
y el estudio restante se utilizo la relajacibn como entrenamiento cognitivo, aqui
se determin6 que la mezcla de técnicas de relajacién cognitivas aumentan las
habilidades motoras en relacion a las actividades que un futbolista realiza en

campo de juego. (Slimani et al. 2016)

De la misma manera, dos afios después Slimani, analizé 13 estudios donde
formaron parte 46,8 % jugadores de fatbol lesionados masculinos, 32,9 %
femeninos y 20,3 % no se especificd el sexo, aqui se buscé la relacion sobre los
predictores psicosociales y los efectos de las intervenciones de prevencion
psicoldgicas (técnicas de relajacion) en las lesiones deportivas, y se pudo
identificar que la personalidad en un 100 % y los factores que generan estrés en
un 75% se relacionan positivamente con indices de lesiones entre los futbolistas.
(Slimani et al. 2018)



2 Condiciones de marco
La intervencién educativa se disefi6 para impartirse a futbolistas: titulares y

suplentes, que forman parte del “Club Deportivo Los Andes” durante la

temporada 2022.

La invitacion se realizd presencialmente en el lugar de entrenamiento con el
apoyo del presidente del club Sr. Marcelo Abata, donde se detall6 los
pormenores de la intervencion. 48 horas antes, se cre6 un grupo de WhatsApp,

donde se envio un recordatorio para la asistencia.

La intervencién se llevé a cabo en la cancha de la “Liga Deportiva Barrial La
Ecuatoriana”, lugar de entrenamiento del club, a las 10h00 am. El evento dur6

alrededor de 2 horas y 20 minutos.

Las técnicas de relajacion se efectuaron dentro de la cancha principal, sitio en el
cual se desarrollan sus actividades futbolisticas, se contd con la colaboracion del
cuerpo técnico del club quienes se encargaron de dar la bienvenida e incentivar

en el aprendizaje.

Existi6 buena colaboracion por parte de los asistentes, ya que mostraron la
predisposicién para aprender y la apertura necesaria para que la intervencién

sea fructifera.

Al final de la intervencion se entregé diplomas de participacién a cada uno de los
asistentes en donde se comprometié a que antes de cada encuentro deportivo

realicen las técnicas de relajacion que mas fueron de su agrado.

Ademas, se les entregd un refrigerio el cual fue en base de un sandwich con

embutidos a la parrilla y jugos envasados.



3 Objetivos de trabajo y nivel de conocimiento
Se conto con la participacion de veinte y un jugadores (titulares y suplentes) que

forman parte del “Club Deportivo Los Andes” en la liga de ascenso AFNA en la

temporada 2022.

En la temporada que esta pronto a empezar (junio 2022) y ante la serie de
lesiones que se produjeron en la temporada 2021, se buscé establecer maneras
para atenuar las lesiones deportivas, por esta razon y ante la evidencia que
existe se determind que la ensefianza de técnicas de relajacion es el método

adecuado.

Es importante sefalar que, la escolaridad de los asistentes en secundaria
completa con edades que oscilan entre los 18 y 25 afios, sin conocimiento

previos sobre técnicas de relajacion y manejo de emociones.
Una vez concluya la intervencién educativa, los participantes seran capaces de:

1. Nombrar 3 emociones negativas que pueden ocasionar una lesion
deportiva.

2. Listar 2 maneras de controlar las emociones en el momento de frustracion
durante un encuentro deportivo.

3. Demostrar 1 técnica de relajacion antes de cada encuentro deportivo de
la temporada en curso.

4. Identificar 2 situaciones que alteren tu comportamiento durante un
encuentro deportivo.

5. Comprometerse a practicar una técnica de relajacién una hora antes de

un encuentro deportivo.



4 Metodologia

4.1 Unir al grupo — duracion 20 minutos
Para esta parte de la intervencion, y con la ayuda del presidente, cuerpo médico

y el cuerpo técnico del Club deportivo Los Andes se dio la bienvenida a los
asistentes. Se inicié con una dinamica para “romper el hielo” que se denomina
¢Confias en tu equipo? (Espacio Emociona | Espacio Para La Educacion
Emocional y Social, 2017.) (Ver Anexo G, Foto 3-4-5)

En primer lugar, se solicitd a los asistentes colocarse en la cancha de futbol y
formar parejas segun su afinidad, uno se vendod los ojos y el otro hizo de lazarillo.
La persona que tenia los ojos vendados debid controlar el balon de futbol desde
un extremo de la cancha hasta el sitio seleccionado, el lazarillo fue el encargado
de guiar a su compafiero, esquivando los obstaculos durante todo el trayecto, la
altima pareja que llego a la meta debi6 pagar una penitencia, la cual consistio en

bailar al ritmo de los asistentes.

Esta actividad se desarroll6 de manera Optima, puesto que los asistentes
colaboraron adecuadamente y como fue en el lugar donde realizan sus

entrenamientos no hubo ningln inconveniente en relacion con el espacio.

Una vez creado el ambiente de confianza y armonia, se procedi6 al paso de la
lista para que cada asistente coloque lo siguiente: nombres, apellidos, nUmero
de teléfono, ha tenido alguna lesion deportiva y firma. Ademas, se dio a conocer

las indicaciones generales para la proseguir con la intervencidén educativa.

4.2 Metodologia ARIPE:

La Metodologia “ARIPE”, es un modelo que consta de 5 fases (Ajustar, Reactivar,
Informar, Procesar y Evaluar) que proporciona un marco para la aplicacion

efectiva de métodos de enseflanza de forma interactiva.

4.2.1 Ajustar — duracion 20 minutos

Para introducir al tema, se formo6 3 grupos de 7 personas por afinidad, donde de

manera aleatoria se selecciond el lider de cada grupo, posteriormente se lanz6



una pelota a cada uno de los asistentes y respondieron, cada uno, las siguientes

interrogantes (Ver Anexo G, Foto 6-7-8):

e ¢ Cual es el futbolista que mas lo ha inspirado?
e ¢ Alguna vez ha tenido alguna lesion durante su carrera como futbolista?
e ¢ Cuales el futbolista que usted considera que mas lesiones ha tenido durante

su carrera profesional?

Luego se proyecto, con ayuda de 3 laptops, en los grupos previamente formados
el video informativo “PRESION, ANSIEDAD y LESIONES MENTALES: 7
FUTBOLISTAS que vivieron un calvario debido a su profesion”(Farge Sports
- YouTube, 2019.), que fue extraido de la plataforma YouTube. En este video se
les mostré a futbolistas famosos tales como: Per Mertesacker, defensa aleman,
Fabio Coentrao, defensa portugués, Bojan Krkic, delantero espafol, André
Gbomez, mediocampista portugués, Jesus Navas, defensa espafiol, Andrés
Iniesta, famoso centrocampista espafiol y figura del mundial Sudafrica, que por
sus problemas emocionales, tuvieron lesiones constantes durante toda su
carrera como futbolistas, dando a conocer que en el futbol existe demasiada
presion que lleva a sobre exigir su cuerpo ocasionando multiples lesiones que

son dificil de superarlas.

4.2.2 Reactivar — duracion 20 minutos

En esta fase se activd el conocimiento previo sobre salud mental y lesiones
fisicas que pueden presentarse en los deportistas durante un encuentro

deportivo o el entrenamiento. Se dividira en dos fases.

Fase 1. en los grupos, previamente establecidos, se nombraron diferentes
emociones tales como: tristeza, alegria, miedo, verglienza, ira, frustracion,
donde un representante, escogido por el grupo respondié las siguientes

interrogantes (Ver Anexo G, Foto 9-10):

e Qué emocion es la que ves?
e ¢ Has experimentado esta emocion cuando juegas?

e (;Sabes como actuar ante esta emocion?



Fase 2: Se solicitd a los asistentes formar un semicirculo y se entreg6 a cada
asistente dos paletas con las palabras “Sl Y NO”, posteriormente se mostraron
imagenes de diferentes futbolistas, desde un dispositivo electrénico, y cada
asistente debera alzar las paletas segun corresponda en relacion con las

siguientes preguntas (Ver Anexo G, Foto 11-12):

e /Estos futbolistas se lesionan demasiado? Si/No.

e ¢ Crees que el estrés puede ocasionar lesiones? Si/No.

e ¢ Crees que el problema de estos futbolistas el psicolégico? Si/No.

e (Crees que estos futbolistas saben manejar la presion? Si/No.

e ¢ Crees que sabes manejar la presion al momento que estas jugando futbol?
Si/No

4.2.3 Informar — duracién 40 minutos
En el semicirculo previamente formado los capacitadores entregaron a 3

asistentes (al azar), 3 cartilla con las instrucciones de cada técnica de relajacion,

se les otorgd 5 minutos para que socialicen con el grupo.

Posterior a este tiempo los capacitadores dieron las instrucciones adecuadas

para el desarrollo de las técnicas con el siguiente orden y duracion:

e Ejercicios de visualizacion de pensamientos: 5 minutos. (Ver Anexo G,
Foto 13)

e Técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson: 10 minutos. (Ver
Anexo G, Foto 14)

e Teécnica de relajacion diafragmatica: 10 minutos. (Ver Anexo G, Foto 15)

Luego de la actividad los capacitadores se encargaron de brindar informacion de

con respecto a los métodos:

e Ventajas/ desventajas
e Beneficios personales

e Importancia de la realizacion de las técnicas



Con una duracion de 5 minutos

4.2.4 Procesar — duracion 25 minutos

Los capacitadores eligieron 3 personas al azar quienes, en el semicirculo
previamente formado, procedieron a dar las instrucciones a todos los asistentes,
para la realizacion de las técnicas de relajacion correspondientes. (Ver Anexo G,
Foto 16-17)

Los capacitadores realizaron acompafiamiento para verificar su correcta
ejecucion, realizaron las acotaciones pertinentes en cada caso, posteriormente
se les solicitd responder a las siguientes interrogantes. (Ver Anexo G, Foto 18-
19)

e CoOmo se sintieron después de realizar la técnica?
e ¢Lavolverian a realizar?

e (Cudl es la técnica que mas les parecio util?
4.2.5 Evaluar — duracion 15 minutos.

Como ultimo punto se realizé una evaluacion escrita, sobre lo tratado en la
intervencion (7 preguntas, entre opcion multiple y desarrollo). (Ver Anexo G, Foto
20)

Ademas, se les solicitd evaluar la intervencidn con una encuesta de satisfaccion

proporcionada por los capacitadores.

Al finalizar se les entregé un diploma a todos los asistentes y al presidente del
“Club Deportivo los Andes” donde se enfatizé el compromiso para la aplicacion
de las técnicas aprendidas, viendo las mismas como una herramienta mas en su
desarrollo deportivo. (Ver Anexo G, Foto 21-22-23)

4.2.6 Entrega de refrigerio

Al culminar la intervencién educativa se les entrego un refrigerio a cada uno de
los asistentes, al cuerpo técnico y médico un refrigerio que consto de un

sandwich con jugo. (Ver Anexo G, Foto 26-27)



5 Medicion de la intervencion educativa:
La intervencion educativa se midié mediante una evaluacién tanto previa (Ver

Anexo C), como post la transicion de informacion (Ver Anexo D), mismas que
contaron con respuestas tanto de opcion mdltiple como abiertas. Luego las
tabulaciones de los datos obtenidos fueron analizadas en las tablas presentadas

a continuacion:

5.1 Tabla 1 Evaluacion pretest Intervencion Educativa “Club
Deportivo Los Andes”

PRETEST

H# Nombre Preguntal Pregunta2 Pregunta3 Pregunta4 Pregunta5
1  Junior Segura A A A A A-B
2  Cristian Montes B A A E D

3 Aaron Simba A A A A A

4  Mateo Rea A A A E F

5 Renny Ortega B B A E A-C
6 Jaime Ortega B B A E A-E
7  Cristofer Anacleto A A A A G

8 Kevin Agredo A A A E A

9 Andrés Salazar B B A E A-C
10 Edwin Viveros B B A E A-C
11 Julian Rea A A A A A-B
12 Cristian Taipe B B A E G
13 Johan Troya B B A E A-B
14 Oliver Coloma B B C E F
15 Erick Chile B B A E A
16 Marco Valenzuela B B A E G
17 Henry Ofnate B B A E G
18 Kevin Bernal B B A E F
19 José Salazar B B A E F
20 Juan Perlaza B A A A A
21 Jonny Quintero B B A E A

Autor: Sebastian Ledn / Kevin Parra
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5.2 Tabla 2 tabulacién respuestas Pretest

Crees que tener pensamientos negativos A 6 28.57%
1 pueden ocasionar una lesion deportiva. B 15 71.42%
Crees que es importante realizar técnicas A 8 38.09%
2 derelajacion antes de un partido de futbol B 13 61.90%
Seleccionar 3 emociones negativas que A 20 95,24%
3 pueden ocasionar una lesion deportiva. B 0 0%
C 1 4,76%
_ _ _ A 5 23.80%
Seleccionar situaciones que alteren tu
' B 0 0%
comportamiento durante un encuentro
4 _ C 0 0%
deportivo.
D 0 0%
E 16 76.19%
A 12 42,86%
B 3 10,71%
Seleccionar situaciones donde sientas C 3 10,71%
. frustracion al momento que estas jugando D 1 3,57%
un partido de futbol. E 1 3,57%
F 4 14,29%
G 4 14,29%
H 0 0%

Autor: Sebastian Ledn / Kevin Parra



5.3 Tabla 3 Evaluacion post-test Intervencion educativa Club Deportivo “Los Andes”

POST - TEST
Nombre Preguntal Pregunta2 Pregunta3 Pregunta4 Pregunta5 Pregunta6 Pregunta7

1 Junior Segura A A *1 *1 *1 *1 A
2  Cristian Montes A A *1 *1 *1 *1 A
3 Aaron Simba A A *1 *1 *1 *1 A
4  Mateo Rea A A *1 *1 *1 *1 A
5 Renny Ortega A A *1 *1 *1 *1 A
6 Jaime Ortega A A *1 *1 *1 *1 A
7  Cristofer Anacleto A A *1 *1 *1 *1 A
8 Kevin Agredo A A *1 *1 *1 *1 A
9 Andrés Salazar A A *1 *1 *1 *1 A
10 Edwin Viveros A A *1 *1 *1 *1 A
11 Julian Rea A A *1 *1 *1 *1 A
12 Cristian Taipe A A *1 *1 *1 *1 A
13 Johan Troya A A *1 *1 *1 *1 A
14 Oliver Coloma A A *1 *1 *1 *1 A
15 Erick Chile A A *1 *1 *1 *1 A
16 Marco Valenzuela A A *1 *1 *1 *1 A
17 Henry Ofiate A A *1 *1 *1 *1 A



18 Kevin Bernal
19 José Salazar
20 Juan Perlaza
21 Jonny Quintero

A
A
A

A

> > > >

*1
*1
*1
*1

*1
*1
*1
*1

*1
*1
*1
*1

*1
*1
*1
*1

> > > >

(*1) pregunta contestada correctamente

Autor: Sebastian Ledn / Kevin Parra
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5.4 Tabla 4 tabulacién respuestas Postest

13

1 Crees que tener pensamientos negativos A

pueden ocasionar una lesion deportiva.

2 Crees que es importante realizar técnicas A
de relajacion antes de un partido de futbol B
3 Escribir 3 emociones negativas que

pueden ocasionar una lesion deportiva.

4 Escribir 2 maneras de controlar tu
frustracion al momento que estas

perdiendo durante un partido de futbol.

5 Escribir 2 situaciones que alteren tu
comportamiento durante un encuentro
deportivo

6 Describir unatécnica de relajacion.

7 Se compromete a realizar una técnica de A
relajacibn antes de un encuentro

deportivo. B

21

21

21

21

21

21

21

100%

0%

100%
0%

100%

100%

100%

100%

100%

Autor: Sebastian Ledn / Kevin Parra
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5.5 Grafico 1 Comparacion Pre y Postest

Comparacion Pre y Postest
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5.6 Gréfico 2 Comparacion Pre y Postest
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5.7 Gréfico 3 Preferencia de Técnica de relajacion Postest

Numero de personas

12
10
8
6
4
: -7
0
Ejercicios de Técnica de Técnica de
visualizacion relajacion respiracion
de muscular diafragmatica
pensamiento progresiva de
Jacobson
B Numero de personas 6 3 12
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5.8 Tabla 5 Calificacion de satisfaccidon sobre la intervencion

educativa.
EVALUACION GENERAL DE LA INTERVENCION




NOMBRE

CALIFICACION

SATISFACCION
SOBRE LA
INTERVENCION

© 00 N O 0o A W DN P

N B R R R R R R R R R
O © ® N O U M W N R O

21

Junior Segura
Cristian Montes
Aaron Simba
Mateo Rea
Renny Ortega
Jaime Ortega
Cristofer Anacleto
Kevin Agredo
Andrés Salazar
Edwin Viveros
Julidn Rea
Cristian Taipe
Johan Troya
Oliver Coloma
Erick Chile

Marco Valenzuela
Henry Onate
Kevin Bernal
José Salazar
Juan Perlaza

Jonny Quintero

PROMEDIO

A o0~ 0 00O~ 1 OO O~ O~ OO OO~ O

Autor: Sebastian Ledn / Kevin Parra
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6 Resultados:

6.1 Resultados de evaluaciones
Al iniciar la intervencioén, el 100% de los asistentes identificaron claramente la

existencia de situaciones que afecten su comportamiento, pero Unicamente el

23,80% conoce maneras de como controlarlo.

Unicamente el 28,57% refiri6 que el mal manejo de emociones puede

desencadenar una lesion.

Al culminar la intervencion educativa, 100% de los asistentes fueron capaces de

describir la técnica de relajacion de su preferencia.

La poblacién a la cual fue dirigida la intervencidon educativa conté con 21
asistentes, todos jugadores del equipo “Club Deportivo Los Andes”, con edades

gue iban desde los 18 a 25 afios, todos de sexo masculinos,

A todos los participantes se les aplicd el cuestionario antes y después de la
intervencion en la que se determiné la existencia de conocimientos sobre la
identificacion y manejo de emociones, asi como la retencion de las técnicas

expuestas durante la intervencion. (Ver Anexo C y D)

Los resultados obtenidos del pretest que constaba de 5 preguntas de opcion
multiple lo cual nos permitiria obtener un porcentaje de conocimiento base de los
participantes en la intervencion (Ver Anexo C) asi es como al momento de tabular
resultados el 71.42% de los participantes no consideraba las emociones un
factor que puede desencadenar en una lesidén deportiva, ademas llama que el
61.90% de personas no consideran que es importante realizar una técnica de

relajacion antes de un encuentro deportivo. (Ver tabla 2)

Ademas, se pudo identificar que las emociones mas comunes en un 95.24% de
fueron laira frustracion y tristeza, y que en un 76.19% no conocen alguna manera

de controlar la frustracion. (Ver tabla 2)

Es importante sefalar que el 42.86% de participantes pone como

desencadenante de situaciones de frustracion al resultado de un partido,
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igualmente el 14.29% sefialan como responsable a la situacion econdmica que

atraviesan. (Ver tabla 2)

Luego de haber recopilado la informacion de manera individual, se procedio a
comparar los resultados de pre y post test, se puede apreciar que existe un
aumento en el conocimiento previo tanto en identificacion de emociones, manejo
de situaciones de frustracion, descripcion e identificacion de técnicas de
relajacion e identificacion de situaciones que afecten su comportamiento (Ver
Grafico 1-2)

Un punto por resaltar en la presente intervencion educativa es que se evidencio
la preferencia por la técnica de respiracion diafragméatica ya que 12 personas
(57.14 % del total de asistentes) pudieron describir de manera correcta dicha

técnica al momento de ser evaluados (Ver Grafico 3)

Como se puede evidenciar en el grafico 3 al momento de comparar los resultados
de pre y postest, se evidencia que existe un aumento en todas las areas
evaluadas sobre todo en 3 puntos, ya que todos los participantes pudieron
identificar emociones negativas como una causa de lesiones deportivas, es
importante recalcar que, fueron capaces de describir y nombrar al menos una
técnica de relajacion, reconociendo los beneficios de poner en practica una de
las técnicas impartidas en la intervencién, demostrando que se puede dar por

cumplido los objetivos de aprendizaje. (Ver Grafico 2)

Un objetivo ademas fue el comprometerse a realizar las técnicas de relajacion
antes de un encuentro deportivo, mismo objetivo que se buscaba cumplir con
una de las preguntas en el postest la misma que fue contestada afirmativamente

por los 21 asistentes a la intervencion. (Ver Tabla 4)

6.2 Evaluacioén de la Intervencion educativa
Una vez culminado la intervencién educativa, se solicitdé a los asistentes llenar

una encuesta de satisfaccion a modo de retroalimentacion para los
capacitadores, a fin de tener una respuesta en cuanto a la satisfaccion de los
participantes, asi como comentarios que puedan servir para la reproducciéon de

la presente intervencion educativa. La calificacion fue dando un promedio de
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calificaciones de 4.71/ 5 puntos denotando un buen recibimiento en los

participantes de la intervencion.

7 Discusion:
La realizacion de técnicas de relajacion, han demostrado que contribuyen
positivamente en el rendimiento deportivo evitando las lesiones mas comunes

gue son a nivel de miembros inferiores.

La importancia de la salud mental no solo la fisica tal como nos ha demostrado
la publicacion de la OMS que nos indica que cerca de 1000 millones de personas

viven con un trastorno mental, muchas de ellas sin tratamiento, (WHO, 2020)

Basandonos en revisiones sistematicas por principalmente, de estudios
realizados en Europa nuestros resultados son comparables ya que se evidencio
gue las realizaciones de técnicas de relajacién efectivamente tienen un efecto
positivo en el desempefio de futbolistas, mejorando las capacidades motoras de
los deportistas, una de las técnicas impartidas en nuestra intervencion educativa
llamada técnica de visualizacion de pensamiento, es mencionada en dicha
revision sistematica, resaltando que genera un efecto beneficiosos para el

deportista a nivel psicoldgico. (Slimani et al. 2016)

La intervencién educativa se realizé en las instalaciones del Club deportivo “Los
Andes” mediante la aplicacion del método ARIPE, acronimo que presenta 5 fases
para el desarrollo de la actividad que consta de: ajustar, reactivar, informar,
procesar y evaluar. EI método usado nos permiti6 abordar de una manera
didactica y clara de tal manera que se ven cumplidos los objetivos de la presente
intervencién, desde la identificacion de emociones que puede desencadenar en
situaciones que alteren el rendimiento futbolistico de los participantes, hasta el
comprometimiento de estos a poner en practica lo aprendido viéndolo como una
herramienta mas para su desarrollo personal y profesional. (Stadeli et al, 2013)

(Ver Anexos)

Al analizar los datos recolectados en las diferentes pruebas que se solicito llenar

a los asistentes, pretest y postest, se evidencio que los participantes conocen e
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identifican emociones que estarian relacionadas con estados mentales que
conducen a una lesién, pero pocos son los que conocen como manejarlos
adecuadamente o de técnicas que los ayudarian a conseguir ese manejo

adecuado de emociones.

Si bien no se pudo encontrar estudios similares desarrollados en el Ecuador,
nuestros resultados pueden ser corroborados con estudios similares a nivel
mundial, como la revision de un total de 76 estudios relacionados con lesiones y
salud mental en donde en mas del 50% de las revisiones ponian como resultado
qgue la depresion y ansiedad con causantes de lesiones deportivas. (Rice et al.
2018)

Ademas, para comparar con el medio en el que se desenvolvié la intervencion,
se pudo analizar revisiones sistematicas, donde su objetivo era buscar la
ocurrencia de desérdenes mentales en exatletas, donde no solo se encontraba
los mismos sintomas de otras revisiones, sino que tomaba en cuenta factores
gue ocurrian después de presentar lesiones como: falta de suefio, cambios de

humor, consumo de alcohol, cambios en habitos. (Gouttebarge et at. 2019)

Los datos obtenidos mas especificamente en futbolistas de Dinamarca y Suecia,
con un total de 143 participantes, ambos estudios observacionales que buscaron
factores psicologicos y lesiones, la ansiedad fue la emocion predominante, asi
como la carencia del manejo de este estado mental que afecto directamente el
desempeiio de los futbolistas. (Rice et al. 2016)

Slimani en el 2016 evidencio una relacion directa entre las técnicas de relajaciéon
y el rendimiento futbolistico, las cuales permiten un mejoramiento en las
habilidades motoras, posterior a la intervencion educativa realizada, se pudo
evidenciar que existié una buena captacion de las técnicas mostradas, la técnica
de preferencia en los participantes fue la de respiracion diafragmatica elegida
por el 57,14% frente al resto de técnicas. (Slimani et al. 2016)

Habiendo establecido los diferentes factores presentados en comparaciéon con

otros estudios, ademas, sabiendo la carencia de estudios relacionados con el
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deporte y en el continente y en el Ecuador para comparacion, el apoyo en
estudios relacionados nos dio una base a lo que se puede encontrar, lo cual se
evidencia en los resultados obtenidos luego de la intervencion educativa,
ademas, se observd una retencion de las técnicas expuestas por los
capacitadores, esperando que sea una herramienta Util en su crecimiento

personal y profesional.

Segun la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacién, en el articulo 110,
indica que para la practica de cualquier deporte la persona debe estar
previamente valorado por un especialista el cual, determinara la condicién de su
estado de salud tanto fisica como mental, nuestra intervencion educativa cumple
en parte con fomentar la salud mental de los deportistas, asegurando su buen
desemperio y su estado de salud ademas, como se demostré en los estudios a
lo largo del presente trabajo, se debe practicar técnicas de relajacion que
permitan el mejor rendimiento fisico, reduciendo el riesgo de lesiones, que busca

fomentar un mejor estado de salud. (Secretaria del Deporte. 2015)

8 Conclusiones y Recomendaciones
Se pudo concluir que la intervencion educativa brindo un nuevo conocimiento

gue sera util no solo para una superacion laboral, sino también una ayuda en su
vida diaria ademas sirvio para concientizar que la salud mental es tan importante

como la salud fisica.

Es importante mencionar que la intervencion educativa se realiz6 con
participantes con escolaridad secundaria completa, sin conocimientos previos de
técnicas de relajacion, por esta razon fue un reto el poder llegar de manera
directa, ya que su principal objetivo es obtener los recursos econémicos para
sobresalir y poder sacar a su familia adelante, dejando de lado su salud fisica y

mental.

Al final cabe recalcar que la dinamica fue realizada de una manera Optima
cumpliendo los objetivos pactados, se realizo en el plazo establecido y lo mas

importante que la informacion fue receptada y atendida por los participantes
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De acuerdo con la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion, en el articulo
110, refiere que para la practica de cualquier deporte la persona debe estar
previamente valorado por un especialista el cual, determinara la condicion de su
estado de salud tanto fisica como mental, demostrando ya en una ley la
importancia de la salud en general, la intervencion educativa cumple con los

objetivos propuestos por los expositores para la realizacion del trabajo.

Los participantes demostraron que luego de las diferentes fases del método
ARIPE fueron capaces de identificar emociones negativas, identificar situaciones
qgue las desencadenas, de igual manera, describir una técnica de relajacion,
siendo la técnica de respiracién diafragmética la que mas acogida tuvo, esto
sirvib para generar nuevos conocimientos en situaciones que puedan

presentarse tanto a lo largo de su vida como su carrera deportiva.

Durante la intervencién educativa, se encontrd presente el presidente, en donde
al finalizar la misma se comunicé el deseo de que la misma sea replicada en las
divisiones inferiores del equipo, denotando el buen recibimiento de la misma por
parte de las autoridades del equipo, que ademas, causo un cambio de
pensamiento en el mismo que, asegura no solo su inversion en el equipo sino
aumenta rendimiento deportivo y la atenuaciéon de lesiones en el ambito
deportivo, incentivando el crecimiento y abriendo oportunidades a nivel nacional

e internacional.

Se recomienda para la intervencién que se desarrollard con las divisiones
formativas, se tome en cuenta la cantidad de personas a las que se les
intervendra de esta manera se brindara una ensefianza mas personalizada ya
que al ser adolescentes se debe tener mayor atencion y capacidades al ensefiar,
de la misma manera, replicar no solo en el equipo sino también buscar que los
conocimientos adquiridos sean difundidos a nivel de sus compafieros de
escuela, asi como a nivel familiar, aprovechando las caracteristicas escolares

del nuevo grupo de participantes, esperando asi tener un alcance mayor.
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A pesar de la situacion epidemiologica que atraviesa el Ecuador, la OMS no ha
declarado la terminacion de la pandemia del COVID-19 y ante el interés de que
se realice la intervencién educativa en las categorias inferiores y al ser esta una
poblacion estrictamente escolar, se recomendard que asistan personas que
cuenten con las dosis de refuerzo de la vacunacion a fin de precautelar la salud
de todos los presentes mas aun aquellos que se encuentran en contacto con

personas que formen parte de grupos prioritarios o vulnerables.

Ademas, para futuras intervenciones educativas y de poblacién similar a la de
los participantes de este trabajo, se debe conocer las capacidades de
comprension de estos a fin de, que la metodologia las y herramientas utilizadas
sean adecuados para asi, obtener resultados favorables acorde a sus aptitudes.
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10 ANEXOS
10.1 Anexo A Cronograma

Actividades Inicio Final 4- 5- 6- 7- 8- 9- 10- 11- 12- 13- 14- 15- 16- 17- 18- 19- 20- 21- 22- 23- 24- 25- 26-abr 27- 28- 29- 30- 1- 2-
abr abr abr abr abr abr | abr abr abr abr abr abr abr abr | abr abr abr abr abr abr abr abr abr | abr abr abr may may
Solicitar reunién con la 2
dirigencia del Club Deportivo 4-abr abr X
Los Andes
Presentacion de propuesta de
intervencion educativa a la 6-abr 6- 7
dirigencia del Club Deportivo abr
Los Andes
Elaboracion de material
didactico para la intervencion 7-abr abr X X X
educativa
Coordinacioén de fecha y lugar
para realizacion de
intervencién educativa, con: 11- 11- .
dirigencia, cuerpo técnico y abr abr
cuerpo médico del Club
Deportivo Los Andes
Presentacion de los
responsables de la 15- 15- .
capacitacion a la plantilla del abr abr
Club Deportivo Los Andes
Solicitar el nimero de contacto 15. 15-
de los jugadores del Club abr abr X
deportivo Los Andes
Elaboracion de grupo de 22- 22- .
WhatsApp con los asistentes abr abr
Envio de invitacién para la 22- 22-
) . b X
intervencion educativa abr abr
envié de recordatorio de
) > . 27- 27-
intervencion educativa a los abr abr X
asistentes
Coordinar transporte para los 28- 28- .
capacitadores abr abr
Ejecucion de intervencion 29- 29-
" X
educativa abr abr
Presentacion de los resultados
a la dirigencia del Club 2- 2- .
deportivo Los Andes mediante may may
correo electrénico




10.2 ANEXO B Plan Didactico

Fases Ajustar Reactivar Informar Procesar Evaluar
Minutos 20 minutos 20 minutos 40 minutos 25 minutos 15 minutos
Presentacién sobre las Técnicas de relajacién | Para afianzar los
Presentacion de  video mediante el uso de cartillas con los pasos a conocimientos, _ los
“PRESION, ANSIEDAD Y ) - . _ seguir para _cada uno de los r'neto_dos. ) capacitadores otorgaran, de
_ LESIONES MENTALES: 7 Se tratara de verificar |nformaC|or_1,reIaC|0nad§1 con|1. Ejercicios de visualizacion de | manera aleatoria, cartillas Evaluacion
Contenido FUTBOLISTAS que la intervencion en base a la mencion de emociones pensamientos con el nombre _fje las retroalimen’tacic’)n
vivieron un calvario debido | Y preguntas sobre su manejo. 2. Técnica de relajacion muscular progresiva | técnicas de relajacion a los
a su profesion” de Jacobson Ildgres de cagja grupo
3. Técnica de respiracion diafragmatica. quienes seran los
encargados de guiarlos.
Método Video informativo Lluvia de ideas Ensefianza colectiva Dinamica grupal Evaluacioén escrita

Instrucciones
para los
participantes

Se formara 3 grupos de 7

personas, donde de
manera aleatoria se
seleccionara el lider de
cada grupo,

posteriormente se lanzara
una pelota a cada uno de
los asistentes con el fin de
gue contesten lo siguiente:
¢Cual es el futbolista que
mas lo ha inspirado?
¢Alguna vez ha tenido
alguna lesion durante su
carrera como futbolista?
¢,Cual es el futbolista que
usted considera que mas
lesiones ha tenido durante
su carrera profesional?

Luego se proyectara con 3
laptops y en los grupos
previamente formados el
video informativo.

La actividad se dividira en dos fases:

Fase 1: en los grupos, previamente establecidos,
se nombrardn emociones tales como: tristeza,
alegria, miedo, verglienza, ira, frustracion, donde un
representante, escogido por el grupo debera
responder las siguientes interrogantes:

¢ Has experimentado esta emocion cuando juegas?
¢ Sabes coOmo actuar ante esta emociéon?

Fase 2: se entregaran a cada asistente dos paletas
con las palabras “SI Y NO”, posteriormente se
mostraran imagenes de diferentes futbolistas, desde
un dispositivo electrénico, y cada asistente debera
alzar las paletas segln corresponda en relacién con
las siguientes preguntas:

¢ Estos futbolistas se lesionan demasiado? Si/No.
¢Crees que el estrés puede ocasionar lesiones?
Si/No.

¢Crees que el problema de estos futbolistas el
psicolégico? Si/No.

¢Crees que estos futbolistas saben manejar la
presion? Si/No.

¢Crees que sabes manejar la presion al momento
que estas jugando futbol? Si/No.

Luego de colocar a los asistentes en un circulo

los capacitadores entregaran a 3 asistentes (al

azar), 3 cartilla con las instrucciones de cada

técnica de relajacion que se va a realizar, se les

otorgard 5 minutos para que socialicen con el

grupo.

Posterior a este tiempo los capacitadores daran

las instrucciones adecuadas para el desarrollo

de las técnicas con el siguiente orden y

duracion:

e  Ejercicios de visualizacion
pensamientos: 5 minutos.

e  Técnica de relajacion muscular progresiva
de Jacobson: 10 minutos.

e Técnica de relajacion diafragmatica: 10
minutos.

Luego de la actividad los capacitadores se

de

encargardn de brindar informacién de los
métodos:

e  Ventajas/ desventajas

e  Beneficios personales

. Importancia de la realizacion de las

técnicas
Con una duracién de 5 minutos

Los capacitadores elegiran
3 personas al azar quienes,
en el circulo previamente
formado, procederan a dar
las instrucciones a todos los
asistentes, para la
realizacion de las técnicas
de relajacion
correspondientes.

Los capacitadores
realizaran acompafiamiento
para verificar su correcta
ejecucion, realizando las
acotaciones pertinentes en
cada caso, posteriormente
se les hara responder a las
siguientes interrogantes.
¢Cémo se sintieron
después de realizar la
técnica?

¢La volverian a realizar?

¢ Cudl es la técnica que mas
les pareci6 util?

Como dltimo punto se
realizard una evaluacion
escrita, sobre lo tratado en
la intervencion (6 preguntas,
entre opcion mlltiple vy
desarrollo).

Ademas, les solicitara
evaluar la intervencion con
una encuesta de
satisfaccién proporcionada
por los capacitadores.

Al finalizar se les entregara
un diploma a todos los
asistentes y al propietario
del “Club Deportivo los
Andes” donde se enfatizara
el compromiso para la
aplicacion de las técnicas
aprendidas, viendo las
mismas como una
herramienta mas en su
desarrollo deportivo.

Materiales

Material
laptops, pelota.

audiovisual,

Imégenes de futbolistas, lista de emociones, paletas
SI/NO

Cartillas con informacion necesaria y relevante
de las técnicas de relajacion

Cartillas de instrucciones

Evaluaciones
Esferos, Diplomas

impresas,

Observaciones

Ninguna

Ninguna

Ninguna

Ninguna

Ninguna




10.3ANEXO C Pre- Test

Evaluacion de objetivos de aprendizaje:

Pre-Test:

1)

2)

3)

4)

5)

Crees gue tener pensamientos negativos pueden ocasionar una lesion
deportiva.

a) Si

b) No

Crees gue es importante realizar técnicas de relajacion antes de un partido de
futbol

a) Si

b) No

Seleccionar 3 emociones negativas que pueden ocasionar una lesion
deportiva.

a) lIra, Frustracion, Tristeza.

b) Paciencia, Alegria, Sorpresa.

c) Timido, Avergonzado, Curioso

Seleccionar situaciones que alteren tu comportamiento durante un encuentro
deportivo.

a) Respiracion.

b) Ideacién de momentos que generan tranquilidad.

c) Relajacion muscular.

d) Todas las anteriores

e) No conozco maneras de controlar mi comportamiento

Seleccionar situaciones que alteren tu comportamiento durante un encuentro
deportivo.

a) Cuando estoy perdiendo.

b) Cuando no puedo convertir goles.

c) Cuando recibo muchos goles.

d) Problemas con mi familia y/o amigos.



e) Cuando siento algun tipo de lesion.
f) Problemas econémicos.

g) Todas las anteriores

h) No siento frustracion



10.4 ANEXO D Post- Test

Evaluacion de objetivos de aprendizaje:

Post-Test:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Crees gue tener pensamientos negativos pueden ocasionar una lesion
deportiva.

a) Si

b) No

Crees gue es importante realizar técnicas de relajacion antes de un partido de
futbol-

a) Si

b) No

Escribir 3 emociones negativas que pueden ocasionar una lesion deportiva.

Escribir 2 maneras de controlar tu frustracion al momento que estas perdiendo

durante un partido de futbol.

Escribir 2 situaciones donde sientas frustracion al momento que estas jugando

un partido de futbol.

Describir una técnica de relajacion.



7) Se compromete a realizar una técnica de relajacion antes de un encuentro
deportivo.
a) Si
b) No



10.5ANEXO E Evaluacion General
Evaluacion general

En general, en una escala de 1 al 5 (siendo 1 la menor nota y 5 la mayor),

¢,.como calificaria la intervencion expuesta?

1 2 3 4 5

¢ Qué es lo que mas le gustd de la intervencion educativa expuesta?



10.6 ANEXO F Listado de Asistentes
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10.7 ANEXO F Materiales y recursos

ETAPA MATERIALES
. Vendas para cubrir los ojos.
Unir al grupo
) Conos
20 minutos »
Formacion de 3 grupos de 7 personas
Video
Ajustar Computador portatil
20 minutos Tablet
Pelota
_ Imagenes de futbolistas
Reactivar _
) Paletas Si/ No
20 minutos
Informar Cartillas con informacion de técnicas de relajacion
40 minutos
Formacién de un circulo alrededor a los capacitadores
Procesar _ . . L L
_ Cartillas con informacion de técnicas de relajacion
25 minutos
Evaluacion escrita
Evaluar Esferos / Lapices
15 minutos Diplomas
o Entrega de refrigerio por parte de los capacitadores
Refrigerio




MAESTRANTES EN SEGIRIDAD Y SALUD
OCUPACIONAL

CERTIFICAN QUE

Ha sido participe de la intervencion educativa en técnicas de relajacion conductivas-
conductuales, mismas que 58 compromete a Wsar coma una herramienta mas para su
crecimiento personal v profesional

29 de Abril de 2022

CAPALI TADNDRES



10.8 ANEXO G Registro Fotografico intervencion

Foto 1: Ingreso a la sede del “Club Deportivo Los Andes”

Foto 2: Reunién previa con cuerpo técnico “Club Deportivo Los Andes”



Unir al grupo:

Foto 3: Bienvenida a los jugadores del “Club Deportivo Los Andes”

- . i
— AL

Foto 4: Paso hoja de asistencia a jugadores del “Club Deportivo Los Andes”



Foto 5: Dinamica confias en tu equipo

Ajustar

Foto 6: Presentacion video “PRESION, ANSIEDAD y LESIONES MENTALES: 7
FUTBOLISTAS que vivieron un calvario debido a



su profesién” Grupo 1

Foto 7: Presentacion video “PRESION, ANSIEDAD y LESIONES MENTALES: 7
FUTBOLISTAS que vivieron un calvario debido a

su profesién” Grupo 2




Foto 8: Presentacion video “PRESION, ANSIEDAD y LESIONES MENTALES: 7
FUTBOLISTAS que vivieron un calvario debido a

su profesiéon” Grupo 3

Reactivar

Foto 9: Entrega de Material Didactico (Paletas SI/NO)



Foto 10: Entrega de Material Did4ctico (Paletas SI/NO)

Foto 11: Explicacion dinamica a los jugadores del “Club Deportivo Los Andes”



Foto 12: Fase 2 Paletas SI/NO



Informar:

Foto 13: Ensefianza técnica de relajacion Ejercicios de visualizacién de

pensamientos

Foto 14: Ensefianza técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson
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Foto 15: Ensefianza técnica de respiracion diafragmética

Procesar

Foto 16: Realizacion de técnica de relajacion siguiendo las especificaciones de los

asistentes



Foto 17: Realizacion de técnica de relajacion siguiendo las especificaciones de los
asistentes



Foto 18: Realizacion de técnica de relajacion siguiendo las especificaciones de los

asistentes



Foto 19: Realizacion de técnica de relajacion siguiendo las especificaciones de los

asistentes



Evaluar

Foto 21: Entrega de diplomas



Foto 22 Entrega de diplomas

Foto 23: Entrega de diplomas



Foto 24: Entrega de diploma de agradecimiento al propietario del “Club Deportivo

Los Andes”

Foto 25: Final de la intervencion



Foto 27: Refrigerios para los asistentes






