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RESUMEN EJECUTIVO

El Objetivo de esta investigacion fue analizar las relacion entre el nivel de Mindfulness y
La percepcion de Exito en los futbolistas del Club Deportivo Macara de primera categoria
Serie A, de la Liga Profesional de futbol de Ecuador 2020. La muestra estuvo conformada
por 26 futbolistas, a los que se les aplic el cuestionario FFMQ para determinar el nivel
Mindfulness, con las dimensiones: Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia, No
Enjuiciamiento y No Reactividad y el cuestionario POSQ en el cual se evalu6 el nivel de
Percepcion de Exito, que tiene dos dimensiones Orientacion al Ego y Orientacion a la
Tarea, ambas pruebas se aplicaron antes y después de aplicar un ejercicio de Mindfulness
se analizaron los datos, encontrando que si existié relacion entre las variables en la
aplicacion después del ejercicio, de esta manera se acepta la hip6tesis de la investigacion.
En el proceso de investigacion se analizaron un numero determinado de estudios y casos
a nivel mundial sobre esta practica en Psicologia del Deporte, encontrando que las
intervenciones basadas en el Mindfulness estan relacionadas con el mejor rendimiento
deportivo, y mejoras en ansiedad, burn out, niveles de flow, asi también que esta técnica
permite al deportista mantenerse con una conciencia, centrada en el presente, no

elaborativa, no enjuiciadora, en el cual cada pensamiento, sentimiento o sensacion es
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percibido y aceptado. Realizados todos los analisis estadisticos se concluye y se demuestra
la hipotesis planteada de que si existe relacion entre la Aplicacion del Mindfulness y la
Percepcion de exito de los jugadores del Club Deportivo Macara. Se ha demostrado que
la aplicacion de esta Técnica permite mejoras no solamente en el ambito deportivo sino
en cualquier &mbito, ya que permite al deportista permanecer en armonia con si mismo 'y
mejorar su calidad de vida y cumplir uno de los objetivos principales de los ecuatorianos

alcanzar un buen vivir.
Descriptores: Mindfulness, Percepcion de Exito, Relacion, Futbolistas, Club Deportivo

Macara, Dimensiones, Observacion, Descripcion, Actuar con Conciencia, No

Enjuiciamiento y No Reactividad
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EXECUTIVE SUMMARY

The objective of this research was to analyze the relationship between the level of
Mindfulness and the perception of Success in the players of Macard Sports Club, first
category Series A, of the professional soccer league of Ecuador 2020. The sample
consisted of 26 soccer players, to whom the FFMQ questionnaire was applied to
determine the Mindfulness level, with the dimensions: Observation, Description, Act with
Consciousness, No Judgment and No Reactivity and the POSQ questionnaire in which the
level of Perception of Success was evaluated, which has two dimensions Ego Orientation
and Task Orientation Both tests were applied before and after applying a Mindfulness
exercise, the data were analyzed finding that if there was a relationship between the
variables in the application after the exercise, in this way the research hypothesis is
accepted.

In the research process, a certain number of studies and cases worldwide on this practice
in Sports Psychology were analyzed, finding that interventions based on Mindfulness are
related to better sports performance, and improvements in anxiety, burn out, levels the
flow, so this technique also allows the athlete to maintain a consciousness, focused on the
present, non- elaborative, non-judgmental, in which each thought, feeling or sensation is

perceived and accepted. Once all the statistical analyzes have been carried out, the
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hypothesis proposed is concluded and demonstrated that if there is a relationship between
the Application of Mindfulness and the Perception of success of the players of the Macara
Sports Club. It has been show tat the application of this Technique allows improvements
not only in the sports field but in any fields since it allows the athlete to remain in harmony
with himself and improve his quality of life and meet on the main objectives of

Ecuadorians to achieve a good living.

Keywords: Mindfulness, Perception of Success, Relationship, Football Players, Macara
Sports Club. Dimensions, Observation, Description, Act with Consciousness, No

Judgment and No Reactivity.
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CAPITULOI

1.1. Introduccion.

La percepcion de éxito y su relacion con la aplicacion de Mindfulness es el Tema de la
presente investigacion, la misma que se ha desarrollado con los 26 Jugadores
Profesionales del Club Deportivo Macard de la Ciudad de Ambato, campeonato
ecuatoriano de futbol Liga PRO serie A 2020, con el estudio se pretende dar una posible
solucidn a la falta de consecucion de éxitos deportivos, para lo cual se va a ensayar la
técnica Mindfulness (Atencion Plena) en los jugadores del Club, luego se comparara los
niveles de atencion plena y ansiedad, antes y después de la practica del Mindfulness, de
acuerdo a los resultados obtenidos con los test, se conocera como reaccionaron los

jugadores a los ejercicios mentales, y la consecucion de resultados positivos.

En este sentido practicas como el Mindfulness pueden aportar en gran medida a mejorar
esta problematica, asi por ejemplo se ha realizado una revision de varios estudios a nivel
mundial sobre esta préctica en Psicologia del Deporte, encontrando que las intervenciones
basadas en el Mindfulness estan relacionadas con el mejor rendimiento deportivo, y
mejoras en ansiedad, burn out, niveles de flow y del mismo Mindfulness (Palmi & Sole,
2016).

En un estudio realizado en Ecuador con entrenadores y estudiantes encargados de
disciplinas deportivas, se encontrd que la aplicacion de la metodologia Mindfulness se
relacioné con cambios de conducta significativos en estas personas, incluyendo una alta
inteligencia emocional y mejores resultados en indicadores biomédicos como menores

pulsaciones en frecuencia cardiaca y en tension arterial (Vasquez, 2018).



El principal objetivo de la investigacion fue analizar la relacion entre la aplicacion del
Mindfulness y la percepcion de éxito para los cual en primero lugar determinamos el nivel
de Mindfulness en los jugadores, identificamos el grado de percepcién de éxito y con los
resultados obtenidos comparamaos el nivel de atencidn plena y la precepcidn de éxito antes

y después de la aplicacion de Mindfulness.

1.2. Justificacion.

El Club Deportivo Macara de la ciudad de Ambato, cuenta con 80 afios de vida
institucional, en los cuales durante este tiempo han pasado una serie de administraciones,
jugadores, cuerpo técnico, etc., hasta la fecha no ha conseguido ningun titulo nacional en
serie A, es por este motivo que es necesario realizar esta investigacion, ya que es posible
que el problema radique en la falta de concentracion y la ansiedad de los futbolistas antes

y durante los partidos.

La nueva técnica de Mindfulness es una alternativa que puede aplicarse a los sefiores
jugadores para de esta forma lograr que los mismos sean capaces de controlar su mente
durante el desarrollo del encuentro y de esta manera se logren los resultados tan anhelados

para sus hinchas que son la razén de ser de esta institucion.

Adicionalmente la ciudad de Ambato es la tercera potencia futbolisticamente hablando a
nivel nacional por lo que es de interés mejorar la concentracion de la mente en los

jugadores del Club Deportivo Macara, por medio de la aplicacion el Mindfulness.

El impacto de la investigacion es al implementar el Mindfulness en los futbolistas del Club

Deportivo Macard, se espera mejorar sus logros deportivos a largo plazo.

Es importante aplicar el Mindfulness en toda la plantilla de jugadores del Club Deportivo

Macara y de esa manera alcanzar éxitos anhelados.



El Mindfulness es beneficioso, ya que por medio de esta herramienta se puede lograr que
los futbolistas mantengan su plena concentracion, antes y durante el encuentro

futbolistico, asi como se incremente su percepcion de éxito.

El estudio es factible realizarlo porque se contara con toda la informacion necesaria y la
colaboracion de todos los jugadores y directivos que para mejorar su desempefio
futbolistico necesita de una herramienta como la que se plantea, logrando que el personal

se responsabilice de los resultados a mediano y largo plazo.

Al realizar esta investigacion, se busca aportar a la solucién de un problema social ya que
la mayor parte de estos deportistas son padres de familia y considerando que la familia es
el nucleo de la sociedad, el bienestar familiar se revierte en el desarrollo de las

instituciones y de un pais.

1.3. Objetivos

1.3.1 Objetivo General

Analizar la relacion entre el Mindfulness y la percepcién de éxito en los futbolistas del
Club Deportivo Macara.

1.3.2 Objetivos especificos

e Determinar el nivel de Mindfulness en estos deportistas.
e ldentificar el grado de precepcion de éxito en los futbolistas.
e Comparar el nivel de atencion plena y percepcion de éxito antes y después

de los ejercicios de Mindfulness.



CAPITULO Il

ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

2.1 Estado del Arte

Se ha encontrado que las intervenciones basadas en el Mindfulness se relacionan con
mejores resultados en los factores asociados a la ansiedad deportiva en un grupo de
tenistas (Hoja & Jansen, 2019) .

En una revision meta analitica se nueve estudios experimentales se encontré que las
intervenciones basadas en Mindfulness en deportistas de varias disciplinas modulan de
forma beneficiosa los niveles de atencion plena, ademas estas intervenciones mejoran los
sustratos fisiologicos y psicologicos para la practica de varias disciplinas sobre todo en

deportes de precision (Buhlmayer, Birrer, R6thlin, Faude, & Donath , 2017).

Por otra parte se ha asociado el entrenamiento en Mindfulness con la disminucién del
estrés fisioldgico y psicologico en deportistas que practican Wushu (Mehrsafar , y otros,
2019)

Existen incluso estudios en deportistas discapacitados que practican baloncesto y utilizan
silla de ruedas encontrando que un programa de entrenamiento en Mindfulness durante 8
semanas atenua el incremento del cortisol salival asociado al estrés durante el periodo de

competicion MacDonald y Minahan (2017).

Segun (Cepeda Salas & Romero Carrasco , 2020) la Atencién Plena, no implica el control
de los estados internos, sino podriamos decir una aceptacion consiente de emociones,
4



sensaciones y pensamientos que pueden en un proceso, traer beneficios personales y de

rendimiento a los deportistas.

De la misma manera se realizaron estudios recientes en Portugal sobre la aplicacion de
Programas de Terapia Cognitiva conductual en jugadores profesiones de Futbol, en un
andlisis de dos grupos en el cual se probo la eficacia del MBSoccerP en la optimizacion
del rendimiento, Mindfulness, autocompasion, flexibilidad Psicolégica y estado del flow
(Cepeda Salas & Romero Carrasco , 2020)

Por el contrario (Baltar & Filgueiras, 2018) en su estudio experimental concluyeron que
la meditacion Mindfulness no mejora al control atencional o las habilidades de atencion
plena, sin embargo, impide que esas variables muestren una disminucion entre los
jugadores de futbol de elite, al realizar un seguimiento por un periodo de cuatro meses con

jugadores fuera de temporada.

Un estudio reciente en el afio 2019 realizado a un grupo de jugadores de futbol iranies
retirados basado en la atencion plena redujo el estrés, la ansiedad, la depresion y mejoro
el bienestar psicolégico, se encontraron efectos significativos de interaccion de tiempo
por grupo para todos los resultados, desde el inicio hasta la finalizacion de la intervencion
y el seguimiento, todo esto a través de la aplicacion de cuestionarios. (Norouzi, y otros,
2020)

Segun (Lopez Roel & Dosil, 2019), se validaron instrumentos para evaluar las necesidades
de los deportistas cumpliendo los criterios de fiabilidad y validez requeridos para la
construccion de instrumentos de medida. Asi mismo, nos encontramos con resultados
positivos, si comparamos los resultados con los otros instrumentos de medida ya
validados. El cuestionario resultante evalta cuatro factores que determinan la fortaleza
mental de los deportistas (Concentracion, Confianza, Activacion y Motivacion). Al tener
un numero reducido de items se podra facilitar la recogida de nuestras para futuros

estudios en la Psicologia del Deporte.



Segun (Moiiivas, Garcia-Diex, & Garcia de Silva, 2012), refieren que con la practica del
Mindfulness Habilidades y actitudes que desarrollaron con el estudio son la/el: empatia,
compasion, simpatia, paciencia, aceptacion ecuanimidad, no aferrarse, mente de
principiante y no juzgar. Beneficios derivados para cualquier persona son el: reducir
distracciones o aumentar la concentracion, reducir automatismos, minimizar los efectos
negativos de la ansiedad, aceptar la realidad tal y como es, disfrutar del momento presente,

potenciar nuestra autoconciencia, reducir el sufrimiento y evitar o reducir la impulsividad.

En el estudio que nosotros realizaremos con los jugadores del Club Deportivo Macaré de
Ambato, podemos indicar que existen estudios realizados sobre la relacion entre el clima
motivacional percibido, la orientacién de meta, la motivacion intrinseca Yy las opiniones
y comportamientos de Fair play en deportista cadetes de la Division de la Liga Espafiola
de Fatbol. Un marco viable para comprender la motivacion de los contextos de actividad
fisica procede de la teoria de meta de logro. Esta teoria examina la motivacion desde la
perspectiva de metas individuales perseguidas en contexto de logro (Cecchini, Gonzalez,
Lopez, & Brustad, 2005).

Se analizé a través de un estudio la relacion entre las creencias y percepciones que
conducen al éxito, asi como se establecieron posibles diferencias con respecto a las
divisiones deportivas y posicion clasificatoria de los futbolistas de la muestra. Se encontrd
la correlacion entre la orientacion a la tarea y las creencias de éxito que se basan en el
esfuerzo y la motivacion y correlacidn en orientacion hacia el ego con habilidad normativa
y uso de técnicas de engafio, también se encontro la influencia de la percepcién de éxito
hacia la tarea y la habilidad normativa de acuerdo al aumento del nivel competitivo de los
jugadores Por ultimo, el presente estudio acerca de las creencias y percepciones de éxito
en futbolistas adolescentes puede derivar en una serie de implicaciones y estrategias
didacticas a tener en cuenta por parte de entrenadores y monitores deportivos hacia sus
deportistas, destinadas hacia conductas de logro mas adaptativas y auto determinadas
desarrollando un clima motivacional orientado hacia la tarea y al esfuerzo/ motivacion

en la consecucion de resultados (Usan, Salavera, Murillo, & Alvarez, 2017).



Por otra parte se ha analizado la percepcion de éxito, en jugadores jovenes de futbol, Los
resultados indican que la ansiedad rasgo manifiesta una relacion significativa con el
numero de lesiones producidas durante los partidos. Se aprecia una relacion negativa entre
la ansiedad y percepcion de éxito. No se puede confirmar el papel de la percepcion de
éxito, como modulador de afecto de la ansiedad rasgo sobre las lesiones. (Zafra, Alvarez,
Ortin, Francisco, & Blas, 2009).

Se realiz6 un estudio comparativo de la percepcion de éxito por genero tanto en varones
como en mujeres jugadores de futbol realizandose un analisis estadistico para la
comprobacion de resultados, los cuales mostraron que en los niveles de orientacién de
meta no hay diferencia por género, que la orientacion al ego se corresponde con niveles
mas altos de auto concepto fisico tanto en mujeres como en varones, que la dimension
social del auto concepto es semejante en ambos, que las mujeres presentan valores mas
altos que los varones en la competencia y en el esfuerzo, que los varones presentan
mayores niveles de auto concepto personal en relacion a la dimension emocional y sobre

todo a la dimension fisica. (Gonzales, Cecchini, Llavora, & Vasquez Gonzalez, 2010).

Por otra parte en un estudio se encontrd que existe una baja relacion entre la percepcién
de éxito conductual de un deportista y su conducta en la competicién, al parecer el
deportista tiende a percibirse méas exitoso de lo que es en realidad (Argudo, De la vega 'y
Ruiz, 2015).

En la percepcidn al éxito al parecer también influyen factores sociodemogréaficos, pues se
encontraron mayores puntuaciones en atletas mexicanos en comparacion con atletas

esparioles (Ruiz, Zaraus y Flores 2015).

Consideramos importante la aplicacion del Mindfulness para la evaluacién de factores
psicolégicos asociados a la salud ya que hay un antecedentes de estudio realizado a
estudiantes de la Universidad de Costa Rica como resultado se encontraron correlaciones

significativas positivas y moderadas entre atencion plena, claridad emocional y reparacion



de los estados de animo. Segun género, los hombres que si realizaban ejercicio fisico
tuvieron mayor atencion plena e inteligencia emocional que los que no lo hacia (Sanchez
& Araya, 2014).

Asi también ltuuri y Gomez, 2020, encontraron un significativo incremento en el

rendimiento de un deportista después de la aplicacion de un programa de Mindfulness.

Utilizando el Test POSQ Granero, Baena, Gomez y Abraldes 2014, encontraron que la
orientacion a la tarea influye en la percepcion de competencia y que esta influye en la
satisfaccion, lo cual predice la importancia y utilidad que los estudiantes perciben respecto

a la Educacién Fisica.

Finalmente en un estudio de Steyn 2013, se encontré un efecto positivo en el Mindfulness
y otras variables incluida la percepcion de éxito con la aplicacion de un entrenamiento en

Mindfulness y Habilidades Psicoldgicas.

2.2 Psicoterapia

Para nuestra investigacion en la que se realizé a los Jugadores del Club Deportivo Macara
podemos mencionar lo que de (WOLMAR, 1989) especifica en su estudio “...que es
importante precisar que los Psicoterapeutas no solo estan interesados en curar a las
personas psicoldgicamente enfermas. Al respecto, (ENGLER, 1996) considera que
también se interesa en atender a personas “normales” para ayudarlos a entenderse a Si
mismos Y a que se desempefies de una manera mas creativa y satisfactoria. En tal sentido,
el diccionario de (WOLMAR, 1989) define a la Psicoterapia como:

Tratamiento psicologico de los desdrdenes mentales en el cual una persona entrenada
(psicoterapeuta) establece una relacion con una persona (paciente, cliente) que presenta
problemas emocionales, con el proposito de aliviar o modificar los sintomas o patrones

conductuales buscando como resultado la promocion del crecimiento de la personalidad y



el mantenimiento de una salud mental

2.3 Psicoterapia Transpersonal

(Parada Ordenes, 2013)En la Psicoterapia Transpersonal se considera que todas las
personas tienen la capacidad de auto curacion, por lo que el terapeuta no cura la dolencia
del cliente, sino que lo capacita para que éste se conecte con sus recursos interiores y deje
fluir el proceso natural de curacion o de crecimiento ( (Walsh & Vaughan, 2010)). A su
vez, otros objetivos son que la persona tenga la capacidad de asumir la responsabilidad de
si mismo en el mundo y en las relaciones; y que se capacite a la persona para que satisfaga
de manera apropiada sus necesidades emocionales, mentales, fisicas y espirituales de
acuerdo a sus caracteristicas particulares (Walsh & Vaughan, 2010). la Psicoterapia
Transpersonal agrega diversos métodos que apuntan a la alteracion de la conciencia,
ademas de técnicas que permiten trabajar con el cuerpo, las emociones, la mente y el
espiritu ( (Walsh & Vaughan, 2010).

2.4 Corrientes de Psicoterapia

2.4.1 Meditacion

La meditacidn es un estado de observacion acritica de los contenidos cognitivos. Es un
medio de des condicionamiento, por lo que los orientales le conocen como el camino hacia

la libertad o0 a la iluminacion (Osho, 1996).

La meditacién es una técnica utilizada en muchas tradiciones culturales, religiosas,
filosoficas y, Gltimamente en Occidente, hasta en actividades deportivas, como en el
entrenamiento de fdtbol. La meditacion no ‘es’ una técnica de relajacion, ni un método
para alcanzar una resistencia superior al dolor o al sufrimiento. Puede producir todo esto,

pero no es finalidad. También podria llamarse una practica de disuasién de pensamiento
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repetitivo o de reorientacion cognitiva. Una diferencia con las conocidas técnicas de
relajacion es que la meditacion no trata de ‘control’. No se trata de relajar musculos a
voluntad, ni se trata de “‘mandar calor’ o de concentrarse en la sensacion de un grupo de

musculos o de una parte del cuerpo (Campagne, 2004)

2.4.2 Mindfulness

Definicion.- Mindfulness es la traduccion al inglés del término pali “sati”, que implica
conciencia, atencion y recuerdo. La traduccion al castellano de Mindfulness no tiene un
estandar, ha sido traducido indistintamente como atencién plena o conciencia plena,

muchos autores optan por eso por el vocablo inglés Mindfulness (Vaquez, 2016)

Bishop et al. , 2004 define a Mindfulness como la forma de atencion no elaborativa, que
no juzga, centrada en el presente, en la que cada pensamiento, sentimiento o sensacion
que aparece en el campo atencional es reconocida y aceptada tal como es. Capacidad
humana universal y basica, que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los

contenidos de la mente momento a momento (SIMON, 2007).

Por otra parte (PEREZ & BOTELLA , 2006), refieren que el Mindfulness o Conciencia
plena tiene los siguientes componentes: Atencion al momento presente, apertura a la
experiencia, aceptacion, el dejar pasar y la intencién, ademas los mecanismos de accién
de esta practica son: la exposicién, los cambios cognitivos, el autocontrol, la aceptacion,
la integracion de los aspectos disociados del self, la clarificacion de valores y la
espiritualidad, ademas indican que hay varios tipos de terapias psicolégicas que utilizan

las técnicas de Mindfulness.
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2.4.3 Mindfulness y Psicoterapia

Intervenciones Terapéuticas Basadas o que incluyen Mindfulness.

Terapia

Psicoterapia Gestalt.

Terapia Conductual Dialéctica(TCD)

Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT)

Terapia Breve Relacional ( BRT)

Reduccion de Estrés Basada en Mindfulness
(MBSR)

Creado por Fritz Perls. Dinamicas
grupales, psicodrama y silla vacia .
Individual y grupal. Mindfulness

para lograr el aqui y ahora.

Creado por Linehan.
Entrenamiento en habilidades,
terapia individual, consulta
telefonica y terapias familiares.
Mindfulness es un mddulo del
entrenamiento de habilidades.

Trastorno Limite de personalidad

Creado por Hayes. Basado en la
Teoria de los marcos relacionales.
Mindfulness se usa para trabajar la

fusion cognitiva.

Creado por Safran y Muran. Usado
para afrontar rupturas de alianza

terapéutica.

Creado por Kabat Zinn. Practica de

gjercicios que devienen del Zen
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Practicas individuales y grupales.
Enfermedades cronicas con un

nivel de alto estrés.

Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness Creado por Segal Williams vy
(MBCT) Teasdale. Combina técnicas de
MBSR con técnicas cognitivas.

Recaidas depresivas.

2.5 Psicologia y Deporte

Siguiendo a (Weinberg & Gould, 1996): la Psicologia del Deporte es un area de la
psicologia aplicada que se centra en el estudio cientifico de las personas y su conducta en
el contexto del deporte y la actividad fisica. Por lo tanto y siendo el deporte una actividad
humana diferenciada, podemos preguntarnos si ello comporta un ejercicio profesional
también diferenciado, o al menos, tanto como cualquier de los que ya estan

tradicionalmente reconocidos como especializados.

2.6 Percepcidn de éxito y logro en deportistas

De acuerdo con Carlstedt (2004), Jarvis (2005) y Moran (2004) en el deporte, en general,
los componentes psicoldgicos y emocionales trascienden los aspectos puramente fisicos,
técnicos Y tacticos de la ejecucion deportiva. Dicho de otra forma, tanto el éxito como el
fracaso de un deportista proceden de una combinacion de capacidades condicionales
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fisicas (p. ej. Fuerza, velocidad y resistencia), técnicas (p. ej. golpeo y control de balon),
tacticas (p. ej. realizar un repliegue y jugada a baldén parado) y psicoldgicas (p. ej.
personalidad y motivacion). Partiendo de esta reflexion, diferentes autores han investigado

cuales variables psicologicas intervienen en el rendimiento y éxito deportivo.

2.7 Exito y logro en deportistas

Para (Maehr & Nicholls, 1980) para entender la conducta de ejecucion es necesario darse
cuenta de que el éxito y el fracaso son estados psicologicos basados en la interpretacion
de la efectividad del esfuerzo de ejecucion de la persona (Maehr & Nicholls, 1980). Si se
ve que el resultado del esfuerzo de ejecucion refleja atributos deseables del Self (si
mismo), tales como un esfuerzo grande, entonces ese resultado se interpreta como un
éxito y, por lo contrario, si se ve que el resultado refleja cualidades indeseables del self (si
mismo), como la pereza, por ejemplo, entonces se percibe como un fracaso. Exito, fracaso
y ejecucion solo pueden ser entendidos en términos de metas de conducta. Lo que supone

el éxito para uno, puede significar un fracaso para otro.
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3.1 Ubicacién

La presente investigacion se realizé en el Complejo del Club Deportivo Macara en la
Provincia de Tungurahua, Capital Ambato, Canton Tisaleo, en una area natural donde su
aire es puro y su ambiente se presta para que puedan realizar las practicas con toda

tranquilidad.

3.2 Equipos y materiales

Detallara las técnicas, los insumos, reactivos, equipos y otros materiales indispensables

para el proceso de investigacion.

Los principales elementos necesarios para la investigacion son:

Computadora

Impresora.

Celular.

Internet.

Formularios de Office.
Plataforma ZOOM.
Instructor Mindfulness.
Test Psicométrico.

Base de datos de Jugadores.

Materiales de Oficina.
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3.3 Tipo de investigacion

La metodologia de investigacion utilizada fue la correlacional y cuasi experimental, en
este tipo de investigacion segun Javier Murillo el investigador manipula una 0 mas
variables de estudio, para controlar el aumento o disminucion de esas variables y su efecto
en las conductas observadas. Dicho de otra forma, un experimento consiste en hacer un
cambio en el valor de una variable (variable independiente) y observar su efecto en otra
variable (variable dependiente). (Murillo, J. 2020). Fue cuasi experimental por que se
realiz6 un estudio pre test — pos test es decir antes y después de la aplicacién del ejercicio
de Mindfulness y correlacional porque se correlacionaron las puntuaciones entre el test de
Mindfulness y el de Percepcion de Exito esta investigacion tiene un enfoque cuantitativo
y cualitativo, porque se obtuvieron datos estadisticos y también se realizd una

interpretacion de los mismos

3.4 Prueba de Hipotesis - pregunta cientifica — idea a defender.

La Hipotesis que se plantea es que existe relacion entre el Mindfulness y la percepcién de

Exito en los jugadores del Club Deportivo Macar4, para lo que se aplicaron los test de

Mindfulness y percepcion de éxito y luego se aplicé la prueba de correlacion de Spearman

encontrando que si existié correlacion entre las variables

3.5 Poblacion o muestra.

Sujeto: Se trabajo con la poblacién de 26 futbolistas del Club Deportivo Macara, los
mismos tenian una edad media de 27,3 afios

Beneficiarios Directos son: Deportistas cuyas edades oscilan entre los 18 a 36 afios de

edad de género masculino.

Beneficiarios Indirectos son: 26 padres de familia y 2 entrenadores total 54.
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3.6 Recolecciéon de informacién

Instrumento: El instrumento utilizado para determinar la incidencia del Mindfulness en
la percepcion de éxito de los futbolistas del Club Deportivo Macard, es el Cuestionario
de Mindfulness 5 Factores y para evaluar la Percepcion de Exito se utilizé la Version
espafiola del Cuestionario de Percepcion de Exito adaptado a la Educacion Fisica (Ver

Anexos).

Este grupo de participantes estd formado por jugadores profesionales de primera
categoria (N=26), los mismos tenian una edad media de 27,3 afos, Jugadores que se
encontraban participando en el campeonato ecuatoriano 2020. Todos ellos accedieron en
participar en la toma de datos y confirmaron su aceptacion a la participacion en el estudio
en la encuesta presentada. A continuacion se presentan en una tabla los datos

descriptivos de los participantes.

El Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas (FFMQ-E). Se utilizé la version espafiola
derivada de la traduccién doble inversa consensuada de la version original en inglés, The
Five Facets Mindfulness Questionnaire (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney,
2006). EI FFMQ posee 39 items y mide la tendencia que tienen las personas en la vida
diaria a estar en atencién plena. El cuestionario posee items de puntuacién inversa y
directa que se punttan en una escala tipo Likert de cinco valores que van de uno= nunca
0 muy raramente verdadero, dos= Rara vez es verdad, tres= Algunas veces es verdad,
cuatro= A menudo es verdad y cinco= Muy a menudo o siempre verdadero. Las facetas
implican los siguientes aspectos (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney, 2006)

(1) Observar. Conlleva la habilidad de percibir, reconocer y sentir estimulos internos o
externos;

(2) Describir: Hace referencia a describir o etiquetar con palabras la experiencia que se
vive relacionada con la atencion plena;

(3) Actuar con conciencia (acting with awareness). Implica el tomar conciencia de los
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actos o comportamientos en los que se esta centrado en Evaluacion del Mindfulness:
Aplicacion del FFMQ en Poblacion Espafiolal22 algin aspecto;

(4) No enjuiciamiento (non-judgment) de la experiencia interna. EI no juicio se refiere
a tener una vision ecuanime ante los pensamientos, sensaciones 0 emociones que se
perciben; y

(5) No reactividad (non-reactivity) a la experiencia interna. Esta actitud conlleva el
distanciamiento de lo que sucede en el campo atencional y enfatiza un lapso de tiempo

en el cual no se actiia o reacciona ante el estimulo.

Como ejemplos de items ya mencionados en la parte teorica, relacionados aqui
nuevamente a modo de ejemplo, estan: “Mientras camino me doy cuenta de las
sensaciones de mi cuerpo al moverse” (Observar, preguntas 15, 31, 1, 26, 20, 6, 11 y 36);
“Soy capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mis sentimientos”
(Describir, preguntas 16, 12, 27, 37, 22, 2, 7 y 32); “Cuando estoy haciendo algo me
distraigo con facilidad” (Actuar con conciencia, puntuacion inversa, preguntas 28, 18,
34, 38, 13, 5, 23 y 8); “Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas™ (No
enjuiciamiento, puntuacion inversa, preguntas 25, 30, 39, 14, 35, 10, 3y 17); “Percibo
Mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas” (no reactividad,

preguntas 33, 24, 19, 29, 4,9y 21).

Algunos items en el test se califica de forma inversay son 3,5,8,10,12,13,14,16,17,18,22,
25,28,30,34,35,38 y 39

También utilizamos el cuestionario Perception of Success Questionnaire (POSQ) de
Roberts, Treasurey Balagué (1998), Traducida y validada al castellano por Cervello,
Escartiy Balaguer (1999). La escala se Compone de 12 items que miden las orientaciones de
meta en el ambito deportivo mediante dos dimensiones, orientaciones hacia la tarea (6 items)

y orientacion hacia el ego (6 items).

Las respuestas responden al grado de acuerdo o desacuerdo con los items en una escala tipo
Likert que oscila desde “Muy en desacuerdo” (1) hasta “Muy de acuerdo” (5). La fiabilidad
del cuestionario ha sido demostrado en diferentes estudios en el &mbito del deporte obteniendo
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un alpha de 0.90 a 0.85 para la sub escala tarea y de 0.89 a 0.82 para la sub escala ego (Hall,
Treasure, & Robert, 1994)

Procedimiento

Se realizo la encuesta a través de la plataforma de Office 365, en la Aplicacion Form en
la que se establecieron los 39 Items que identifican claramente, el Cuestionario
Mindfulness de Cinco Facetas (FFMQ-E). de Mindfulnes y 12 Preguntas de Percepcion
de Exito.

Se remitid el link, a cada uno de los Sefiores Jugadores al grupo de WhatsApp creado

para el efecto, asi como también a sus correos electronicos.

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=DQSIkWdsWOyxEjajBLZtrQA
AAAAAAAAAAAZAAKIBX7tUNFoyNOtSTOFOQKcyUkJGSKS5RWELTTJNNTC4u

Luego de la induccion correspondiente se realiz6 una sesion Virtual de Zoom en la que
se les explico claramente a los sefiores jugadores la Metodologia a Utilizarse y la

importancia de responder honestamente la encuesta.

Se aplico la primera encuesta luego de la induccion correspondiente y con la debida

autorizacion de cada uno de ellos, el aval del Cuerpo técnico y de los Sefiores Dirigentes.

Una vez obtenidos los primeros resultados de la encuesta se planifico la aplicacién de la
practica del Mindfulness determinandose un dia especifico antes de la participacion en
un partido de futbol, Se realizé la préctica del Mindfulness de forma presencial contando
con la participacion de 26 jugadores y 2 integrantes del cuerpo técnico desarrollandose
con normalidad.

Se aplicaron nuevamente los dos tests después de la practica de Mindfulness. Con los
datos obtenidos se aplico la prueba de normalidad de Shapiro Wilk en las puntuaciones
del test Mindfulness y de Percepcion de Exito
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Se aplicaron pruebas de correlacion de Spearman entre las puntuaciones de ambos tests
antes y despues del ejercicio de Mindfulness

Y se obtuvieron las medias de las puntuaciones de los dos tests antes y después del
ejercicio, también se obtuvieron los rangos promedios de estas puntuaciones y se realiz6

una comparacion de las mismas con el estadistico de Wilcoxon.

3.7 Variables Respuesta o resultados alcanzados.

Con la prueba de normalidad de Shapiro Wilk en las puntuaciones del test Mindfulness y
de Percepcion de Exito se encontr6 que algunas puntuaciones no fueron normales, lo cual
permitio seleccionar las pruebas para correlacién de Spearman y para comparacion de

puntuaciones de Wilcoxon

De la aplicaciéon de la prueba de correlacién de Spearman se encontrd que existio
correlacion entre los tests aplicados después de la practica de Mindfulness y con el
estadistico de Wilcoxon se encontr6 que no hubieron diferencias estadisticamente
significativas en las puntuaciones de los dos tests antes y después de la practica de

Mindfulness
3.8 Procesamiento de la informacion y andlisis estadistico.
Se aplico la prueba de normalidad de Shapiro Wilk en las puntuaciones del test

Mindfulness y de Percepcion de Exito encontrando que algunas puntuaciones no son

normales.

19



CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Resultados de la Prueba de Normalidad de Shapiro Wilk

Tabla # 1 PRUEBA DE NORMALIDAD DE SHAPIRO WILK

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Estadistico | gl Sig. Estadistico | gl Sig.
F_Observacion _antes |,114 26 200" ,968 26 ,580
F_Obsevacion_despues |,131 26 200" ,968 26 575
F Descripcion_antes |,140 26 200" ,943 26 162
F_descripcion_despues |,144 26 172 ,955 26 ,304
F_actuar_conciencia_a 129 26 200" 938 26 118
ntes
F_actuar_conciencia_d .

,135 26 ,200 ,960 26 397
espues
F_No_enjuiciamiento_ | ) o 26 054|927 26 067
antes
F_No_Enjuiciamiento_| 26 058 |,940 26 134
despues
ngNo—ReaCt'V'dad—ant 167 26 060 |,954 26 286
F_No_Reactividad_des 101 26 200" 966 26 52
pues
L\/Imdfulness_total_ante 177 26 035 891 26 010
Mindfulness_total_des 145 26 167 926 26 061
pues
Orientacion_ego_antes |,154 26 ,114 ,896 26 ,013
Ssr'emac'on—ego—desm 096 26 200" |,952 26 265




;‘)rlentacmn_tarea_ante 232 26 001 759 26 ,000
E)er;entamon_tarea_desp 255 26 000 695 26 ,000

*. Este es un limite inferior de la significacion verdadera.

a. Correccion de la significacion de Lilliefors

Fuente: Test aplicado a 26 jugadores del Club Deportivo Macara
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y Discusion.-

Se aplicd la prueba de normalidad de Shapito Wilk con las

puntuaciones de las pruebas en el pre y pos test encontrando que algunas puntuaciones no

son normales lo cual permite seleccionar las pruebas estadisticas adecuadas para calcular

la correlacion y comparar las puntuaciones

4.2 Resultados de la Prueba de Correlacién de Spearman antes del Ejercicio de

Minfulness

Tabla # 2 PRUEBA DE CORRELACION DE SPEARMAN ANTES DEL EJERCICIO

DE MINDFULNESS

Orientacion_eg

Orientacion_tar

0_antes ea_antes
Coeficiente de correlacion |,095 ,061
F_Observacion_antes Sig. (bilateral) ,643 ,768
N 26 26
Coeficiente de correlacion |,024 ,212
F_Descripcién_antes Sig. (bilateral) ,907 ,298
N 26 26
Coeficiente de correlacion |-,211 ,012
Rho de Spearman | F_actuar_conciencia_antes | Sig. (bilateral) ,300 ,954
N 26 26
o Coeficiente de correlacion |-,112 -,209
F_No_enjuiciamiento_ante | .
Sig. (bilateral) ,585 ,306
’ N 26 26
Coeficiente de correlacion | -,106 ,210
F_No_Reactividad_antes | Sig. (bilateral) ,605 ,304
N 26 26
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Mindfulness_total antes

Coeficiente de correlacién |-,054 ,165
Sig. (bilateral) ,793 419

26 26
N

Fuente: Test aplicado a 26 jugadores del Club Deportivo Macara
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y Discusion Se aplicd la prueba de Correlacién de Spearman entre las

puntuaciones del test de Mindfulness y el de percepcion de Exito antes del ejercicio

encontrando que no existio relacion entre el Mindfulness y la percepcion de éxito antes

del mismo, lo cual coincide con el estudio realizado por Steyn 2013, en que no se

encontraron correlaciones entre estas dos puntuaciones

4.3 Resultados de la Prueba de Correlacion de Spearman después del Ejercicio de

Minfulness

Tabla # 3 PRUEBA DE CORRELACION DE SPEARMAN DESPUES DEL
EJERCICIO DE MINDFULNESS

Orientacion_e

Orientacion_ta

go_despues rea_despues
Coeficiente de correlacion |,313 ,010
F_Obsevacion_despues Sig. (bilateral) ,120 ,962
N 26 26
Coeficiente de correlacion |,080 ,342
F_descripcion_despues Sig. (bilateral) ,699 ,088
N 26 26
o Coeficiente de correlacion |,278 ,244
F_actuar_conciencia_desp [_. )
Sig. (bilateral) ,169 ,230
ues
Rho de Spearman N 26 26
o Coeficiente de correlacion | -,026 -,068
F_No_Enjuiciamiento_de [ .
Sig. (bilateral) ,899 741
spues
N 26 26
o Coeficiente de correlacion |,498™ ,509™
F_No_Reactividad_despu [ .
Sig. (bilateral) ,010 ,008
es
N 26 26
Mindfulness_total_despue | Coeficiente de correlacién |,405 ,375
S Sig. (bilateral) ,040 ,059
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N 26 26

Fuente: Test aplicado a 26 jugadores del Club Deportivo Macara
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.- Se aplicé la prueba de Correlacion de Spearman encontrando que
si existe relacion entre Mindfulness y la Percepcion de éxito después del ejercicio de
Mindfulness, se encontro relacion entre La No Reactividad y la orientacion al ego (Rho=
0,498, p<0,05) y orientacion a la tarea (Rho= 0,509, p<0,05) y el Mindfulness Total y la
orientacion al ego (Rho= 0,405, p<0,05) y orientacion a la tarea Rho= 0,375, p<0,05, lo
cual no coincide con el estudio de Steyn 2013, en que no se encontraron correlaciones
entre estos dos tests,

Con esto se cumple el objetivo general: Analizar la relacion entre el Mindfulness y la
Percepcion de Exito en los futbolistas del Club Deportivo Macara. También se acepta la
hipotesis de que si existe relacion entre Mindfulness y Percepcion de Exito.

4.4 Resultados Estadisticos descriptivos del Minfulness antes y después del Ejercicio
de Mindfulness.

Tabla#4 ESTADISTICOS DESCRIPTIVOS DEL MIDFULNESS ANTES Y DESPUES
DEL EJERCIO DE MINDFULLNESS

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo | Media Desv. tip.
F_Observacion_antes 26 8,0 31,0 20,962 5,0871
F_Obsevacion_después 26 11,0 37,0 22,538 6,9526
F_Descripcién_antes 26 20,0 36,0 26,885 4,5018
F_Descripcién_después 26 20,0 38,0 26,654 4,2327
F_Actuar_conciencia_antes 26 25,0 36,0 29,385 3,1884
F_Actuar_conciencia_después |26 20,0 37,0 28,885 4,2174
F_No_Enjuiciamiento_antes 26 21,0 40,0 27,885 4,5985
F_No_Enjuiciamiento_después |26 17,0 38,0 26,154 4,3790
F_No_Reactividad_antes 26 7,0 28,0 19,846 4,6363
F_No_Reactividad_después 26 12,0 30,0 20,538 4,1399
Mindfulness_total antes 26 111,0 151,0 124,962 9,1323
Mindfulness_total _después 26 104,0 161,0 124,769 13,7151
N valido (segln lista) 26

Fuente: Test aplicado a 26 jugadores del Club Deportivo Macara
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021
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4.5 Resultados Estadisticos descriptivos de la Percepcion de Exito antes y después

del ejercicio de Mindfulness.

Tabla#5ESTADISTICOS DESCRIPTIVOS DE LA PERCEPCION DE EXITO ANTES

Y DESPUES DEL EJERCICIO DE MINDFULLNES

Estadisticos descriptivos

N Minimo | Méaximo | Media Desv. tip.
Orientacion_ego_antes 26 6,0 28,0 19,462 5,5442
Orientacion_ego_despues 26 7,0 30,0 21,269 6,1094
Orientacion_tarea_antes 26 6,0 30,0 24,192 6,2162
Orientacion_tarea_despues |26 8,0 30,0 26,115 5,9014
N valido (segun lista) 26

Fuente: Test aplicado a 26 jugadores del Club Deportivo Macara
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Describir las medias de percepcion de Exito se encontré en Orientacion al ego una media

de 19,462 antes del ejercicio y 21,269 después del ejercicio y en orientacion a la tarea

24,192 antes y 26,115 despues relacionar con otros estudios.
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4.6 Analisis y discusion Histogramas

Histograma
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F_Observacion_antes

llustracion # 1 FRECUENCIA ITEM OBSERVACION ANTES DEL EJERCICIO DE MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y Discusion.- Se puede evidenciar que el Factor Observacion antes de la
aplicacion del ejercicio Mindfulness obtuvo una media de 20.96 con una desviacion tipica
de 5.087, mientras que en el estudio de Steyn 2013 que se realizd con un grupo control y
otro experimental antes de la aplicacion de un programa de entrenamiento en habilidades
psicoldgicas y Mindfulness, en el grupo experimental se encontré en Observacion una

media de 27,050 y una desviacion de 5,094
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Histograma

67 Media = 22 54
Desviacion tipica = 6 953
M=26

4.—

Frecuencia

2—-

0 T T T
10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
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Iustracién # 2 FRECUENCIA ITEM OBSERVACION DESPUES DEL EJERCICIO DE MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El Factor Observacion, después de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 22.54 con una desviacién tipica de 6.953, mientras
que en el pos test del estudio de Steyn 2013, se encontrd en observacion una media de

28,66 y una desviacion de 5,57
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Histograma
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llustracién # 3 FRECUENCIA ITEM DESCRIPCION ANTES DEL EJERCICIO DE MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusién.-El Factor Descripcion antes de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 26.88 con una desviacion tipica de 4.502 mientras
que en el pre test del estudio de Steyn 2013, se encontr6 en descripcion una media de 28,0

y una desviacion de 7,1
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Histograma

Meclia = 26 65
Desviacian tipica = 4 233
M=26

£

4-—

Frecuencia

2

!
20,0 250 30,0 35,0 40,0

F_descripcion_despues

Iustracién # 4 FRECUENCIA ITEM DESCRIPCION DESPUES DEL EJERCICIO DE MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El Factor Descripcion después de la aplicacién del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 26.65 con una desviacion tipica de 4.233 mientras
que en el pos test del estudio de Steyn 2013, se encontr6 en descripcion una media de

31,14 y una desviacion de 7,47
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Histograma
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lHustracion # 5 FRECUENCIA ITEM ACTUAR CON CONCIENCIA ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El Factor Actuar con conciencia antes de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 29.38 con una desviacion tipica de 3,188 mientras
que en el pre test del estudio de Steyn 2013, se encontrd6 una media de 22,1 y una

desviacion de 5,74
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Histograma

57 Media = 28 38
Desviacion tipica = 4 217
M=26

Frecuencia

2-—

20,0 250 30,0 35,0 40,0

F_actuar_conciencia_despues

Iustracién # 6 FRECUENCIA ITEM ACTUAR CON CONCIENCIA DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El Factor Actuar con conciencia después de la aplicacion del
ejercicio Mindfulness se obtuvo una media de 28.88 con una desviacion tipica de 4.217
mientras que en el pos test del estudio de Steyn 2013, se encontré una media de 25,38 y

una desviacion de 4,82
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Histograma
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llustracion # 7 FRECUENCIA ITEM NO ENJUICIAMIENTO ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y discusion.-El Factor No enjuiciamiento antes de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness se obtuvo una media de 27.88 con una desviacion tipica de 4,598 mientras
que en el pre test del estudio de Steyn 2013, se encontr6 una media de 21,75 y una

desviacion de 6,59
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Histograma
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llustracion # 8 FRECUENCIA ITEM NO ENJUICIAMIENTO DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021.

Analisis y discusion.-El Factor No enjuiciamiento después de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness se obtuvo una media de 26.15 con una desviacion tipica de 4.379 mientras
que en el pos test del estudio de Steyn 2013, se encontré una media de 25,71 y una

desviacion de 5,74
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Histograma
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llustracion # 9 FRECUENCIA ITEM NO REACTIVIDAD ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y discusion.-El Factor No Reactividad antes de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 19.85 con una desviacion tipica de 4,636 mientras
que en el pre test del estudio de Steyn 2013, se encontré una media de 20,1 y una

desviacion de 4,27
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Histograma
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llustracion 10 FRECUENCIA ITEM NO REACTIVIDAD DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS.
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El Factor No Reactividad después de la aplicacion del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media de 20.54 con una desviacion tipica de 4.14 mientras
que en el pos test del estudio de Steyn 2013, se encontr6 en descripcion una media de

21,04 y una desviacion de 3,66
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Histograma

107 Media = 124 96
Desviaciaon tipica = 9132
M=26

g

Frecuencia

2

| | | | I
110,0 1200 130,0 1400 150,0

Mindfulness_total_antes

llustracion # 11 FRECUENCIA MINDFULNESS TOTAL ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-En el resultado antes del ejercicio se obtuvo una media general en
Mindfulness de 124.96 con una desviacion tipica de 9.132 mientras que en el pre test del
estudio de Arrasco 2018, se encontrd en el grupo experimental una media de 104,55 y

una desviacion de 6,51
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llustracion 12 FRECUENCIA MINDFULNESS TOTAL DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y discusion.-El resultado de la aplicacion del Test después del ejercicio
Mindfulness, se obtuvo una media general de 124.77 con una desviacion tipica de 13.715
mientras que en el pos test del estudio de Arrasco 2018, se encontr6 en una media de 171.4

y una desviacion de 4,58
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Histograma
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llustracion # 13 FRECUENCIA ORIENTACION AL EGO ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y Discusién.-En la dimension Orientacion al Ego en la evaluacién antes del
gjercicio se encontrd una media de 19,46 con una desviacion tipica de 5,544, mientras
que en el estudio de Steyn 2013, en el grupo experimental en el pre test la media fue de
18,23 y la desviacion de 8,45
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llustracion # 14 FRECUENCIA ORIENTACION AL EGO DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y Discusidn.-Se obtuvo que el resultado de la aplicacion del Test en la dimension
orientacion al Ego después del ejercicio Mindfulness, una media general de 21,27,
mientras que en estudio de Steyn 2013 la media de orientacion al ego fue de 17,61 y la

desviacion de 7,73.
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Histograma
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llustracion # 15 FRECUENCIA ORIENTACION A LA TAREA ANTES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Analisis y Discusion.- En la dimensidn orientacion a la tarea antes del ejercicio de
Mindfulness la media fue de 24,19 con una desviacion tipica de 6,216 mientras que en
el estudio de Steyn 2013 en el pre test la media fue de 26.95 y la desviacién de 3.90
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llustracion 16 FRECUENCIA ORIENTACION A LA TAREA DESPUES DEL EJERCICIO DE
MINFFULNESS
Elaborado por: Alexei Ortiz, 2021

Anélisis y Discusion En la dimension orientacion a la tarea después del ejercicio de
Mindfulness la media fue de 24,19 con una desviacion tipica de 6,216 mientras que en

el estudio de Steyn 2013 en el pre test la media fue de 27.05 y la desviacion de 3.08
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TABLA # 6 PRUEBA DE WICOXON

Rangos
N Rango Suma de
promedio rangos
S:;agt?jos 122 |12,54 150,50
F_Obsevacion_despues oo ositivos | 149 14,32 200,50
- F_Observacion_antes
Empates 0°
Total 26
R
n:;a%?\‘:’os 124 |12,75 153,00
F_descripcion_despues | o s positivos | 12° 12.25 147,00
- F_Descripcion_antes :
Empates 2
Total 26
Rangos
F_actuar_conciencia_d nega?tivos 8¢ 15,75 126,00
eSpUes .. |Rangos positivos | 14" 9,07 127,00
F_actuar_conciencia_a .
Empates 4
ntes
Total 26
Rangos -
F_No_Enjuiciamiento_ negagﬁvos 15 13,67 205,00
despues - — ”
o Rangos positivos | 10 12,00 120,00
F_No_enjuiciamiento_ |
antes Empates 1
Total 26
Rangos
F_No_Reactividad_des negagtivos 1" 1027 113,00
pues - — .
F No Reactividad ant Rangos positivos |11 12,73 140,00
es_ - - Empates 4°
Total 26
Rangos
Mindfulness_total _des negz?tivos 11°P 14,86 163,50
pues "| Rangos positivos | 14 11,54 161,50
Mindfulness_total_ante
s Empates 1"
Total 26
o Rangos g 13,56 108,50
Orientacion_ego_despu | negativos
es - |Rangos positivos | 16" 11,97 191,50
Orientacion_ego_antes | Empates 2"
Total 26
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Rangos
Orientacion_tarea_desp 9 . 6Y 17,00 102,00
s | negativos
e Rangos positivos 18" |11,00 198,00
Orientacion_tarea_ante <
) Empates 2
Total 26
Estadisticos de contraste?
F Obsev |F _descri |F _actuar |F_No En|F_No_Re|Mindfuln | Orientaci |Orientaci
acion_de |pcion_de | _concien |juiciamie |actividad |ess_total |on_ego_|on_tarea
spues -|spues -|cia_desp |nto_desp |_despues |_despues |despues -|_despues
F_Obser |F_Descri |ues - |ues - |- - Orientaci |-
vacion_a |pcion_an |F_actuar |F_No_en |F_No_Re|Mindfuln {on_ego_a | Orientaci
ntes tes _concien |juiciamie |actividad |ess_total |ntes on_tarea
cia_antes |nto_antes| antes | antes _antes
Z -635°  |-,086° [-,016° |-1,146° |-439° [-027° |-1,187° |-1,374°
SIg. - asinot) oon gz |og7 |52 |e60 979|235 |.169
(bilateral)
SIg. - exactd| oae logsg 993|260 | 671|984  |243 | 175
(bilateral)
Slg. - exacld| ,eo | 4e9 497 130|336 492|122 |.087
(unilateral)
Probabilidad
rODbIlIGacd €Nl 604 006|006  |,003  [005  |,005  |003 002
el punto

a. Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

b. Basado en los rangos negativos.

c. Basado en los rangos positivos.

Analisis y Discusién Se aplicé la prueba de Wicoxon para determinar si se presentaron

diferencias significativas en las puntuaciones de las dimensiones de Mindfulness y de

percepcion de Exito entre el antes y después del ejercicio encontrando que no existen

diferencias estadisticamente significativas entre las dos medidas, mientras en el estudio

de Steyn 2013 no se encontro diferencias significativas en percepcion de éxito y solo en

descripcion y no juzgamiento en el test de Mindfulness

Con esto se cumple el objetivo especifico 3: Comparar el nivel de atencion plena y

percepcion de éxito antes y después de los ejercicios de Mindfulness.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

En esta parte de la investigacion se presentaran las conclusiones finales y las

recomendaciones para futuras investigaciones.

> Se identificd que el grado de Percepcion de Exito en los 26 futbolistas de
primera categoria del Club Deportivo Macara, del Campeonato de Liga PRO
serie A 2020, subi6 después de la aplicacién del ejercicio, con los siguientes
valores.
Media Orientacion al Ego Antes: 19,462 con una desviacién Tipica de
5,5442.
Media Orientacion al Ego Después: 21,269 con una desviacion Tipica
6,1094.
Media Orientacion a la Tarea Antes: 24,192 con una desviacion tipica de
6,2162.
Media Orientacion a la Tarea Despues: 5,9014 con una desviacion Tipica
5,9014.

» Se obtuvo en la investigacion, que no subi6 el nivel de Mindfulness en los 26
futbolistas de primera categoria del Club Deportivo Macara, segin los
siguientes valores. Media antes del ejercicio Mindfulness: 124,962 con una
desviacion tipica de 9,1323 Media después del ejercicio Mindfulness: 124,769

con una desviacion tipica de 13,7151,

> Se compard el nivel de Atencion Plena y Percepcion de Exito, antes y después

de los ejercicios Mindfulness, a través de la prueba de Wicoxon, encontrando
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que no existen diferencias estadisticamente significativas entre las dos

medidas.

> Analizando la relacion entre el Mindfulness y la Percepcion de Exito en los
futbolistas del Club Deportivo Macard, se llegé a la conclusion que si existe
relacion entre las dos variables, merced al resultado deportivo conseguido
después de la aplicacién del ejercicio, que fue la goleada del Club Deportivo
Macard sobre el Campeon Delfin por 5 a 1, marcador abultado y con
personalidad, que fue el unico en el desarrollo del campeonato de Futbol de
Liga PRO serie A 2020.

5.2 Recomendaciones

» Se recomienda al cuerpo técnico del Club Social y Deportivo Macara que
cuando se haga una investigacién de este tipo debe dar apertura a los
investigadores y no cerrarse con sus mitos y egoismos, porque de esa manera

no lograran el desarrollo personal ni el de los y peor del equipo.

» También hay que recomendar a los directivos que a ciertos jugadores de su
equipo les motiven a terminar sus estudios, para que tengan una educacion
integral y de esa manera contar con jugadores preparados académicamente y
deportivamente, para que puedan desarrollar su potencial intelectual en temas

de investigacion, como lo es el Mindfulness.

» Se recomienda al nuevo Cuerpo Técnico del Club Social y Deportivo Club
Macara de Primera Categoria que se actualicen en temas del desarrollo de la
mente, como el Mindfulness, ya que es una herramienta que se esta utilizando

en los equipos de futbol europeos y que les estan dando grandes resultados.

» Y lo mas importante, se recomienda que se permita dar un plan de seguimiento

o implementar un plan para continuar con la investigacion.
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5.4 Anexos

Link del instrumento utilizado con el Cuestionario de Mindfulness 5 Factores autoria
de Baer R, Smith G, Hopquins J, Krietemeyer J, Toney L,. Ussing Self Report
Assessment Methods to Explore Facts off Mindfulness Assessment 2006;13(1):27-45.

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=DOSIkWdsWO0OyxEjajBLZtrQ
AAAAAAAAAAAAZAAKIBX7tUNFoyNOtSTOFOQKcyUKIJGSKSRWEITT]NNT

CAu.

T s s  UNIVERSIDAD TECNICA DE

{\@; AMBATO

=" FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS
Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EM ACTIVIDAD FISICA MEMCION EM GESTIOM ¥ ADMIMISTRACION DEPORTIVA

iEl objetivo de la presente encuesta es analizar la relacion entre la aplicacién del Mindfulness y la percepcidon de
exito de los futbolistas del Club Social y Deportive Macaral!

Estimados Jugadores del Club Social y Deportive Macara, la presente encuesta tiene la finalidad de levantar
informacion que nos permitira determinar el Mivel de Mindfulness, los datos levantados serviran para diagnosticar
el nivel de atencion plena y concentracion, para lo cual sclicitarmos que las respuestas se las realicen con toda
honestidad.

ALEXEI DIMITROF ORTIZ VELASTEGUI - Estudiante de la Maestria en Actividad Fisica Mencidan Administracicon y
Gestion Deportiva Cohorte 2018, agradece por su aporte, respondiendo todas las preguntas de esta Encuesta.

El instrurmento utilizado es Cuestionario de Mindfulness 3 Factores autoria de Baer R, Smith G, Hopquins J,

Krietemeyer J,
Toney L. Ussing Self Report Assessment Methods to Explore Facts off Mindfulness Assessment 2006;130(1):27-45,
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAZAAK3BX7tUNFoyN0tST0FOQkcyUkJGSk5RWE1TTjNNTC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAZAAK3BX7tUNFoyN0tST0FOQkcyUkJGSk5RWE1TTjNNTC4u
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=DQSIkWdsW0yxEjajBLZtrQAAAAAAAAAAAAZAAK3BX7tUNFoyN0tST0FOQkcyUkJGSk5RWE1TTjNNTC4u

1. NIWVEL DE MIMNDFULNMNESS

Munca o muy PMuy a menudo o
rara vez es Rara ves es Algunas veces 25 A menudo es siempre es
verdad verdad verdad verdad verdad

1.- Cuando camino,
noto las sensaciones
de mi cuerpo en
movimiento de manera
intencionada.

2.- Soy capaz de
encontrar las palabras
adecuadas para
describir mis
sentimientos.

Z.- Me critico por tener
emociones irracionales
e inadecuadas.

.- Percibo mis
sentimientos y
emociones sin
necesidad de
reaccionar ante ellas.

5.- Mientras estoy
haciendo algo, mi
mente divaga y me
distraigo facilmente.

E.- Cuando me doy
una ducha o un bafo,
me mantengo alerta
sobre las sensaciones
del agua sobre mi
CUEroo

7.- Puedo expresar
facilmente con
palabras mis creencias,
apiniones y
expectativas.

&.- Mo pongo atencidn
en lo que estoy
haciendo porgque
estoy sofando
despiertao,
preccupado, o
distrardo.

9.- Puedo observar mis
sentimientos, sin
perderme en ellos.

10.- Me digo que no
deberia sentirme de la
manera que me siento.

11.- Me doy cuenta de
codmo los alimentos y
las bebidas afectan
mis pensamientos,
sensaciones
corporales y
EmMOoCciones.,

12.- Es dificil para mi
encontrar las palabras
que describan lo gque
estoy pensando.

13.- Me distraigo
facilmente.
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14.- Creo que mis
pensamientos no son
normales o que son
malos y no deberia
pensar de esa manera.

15.- Presto atencion a
las sensaciones, comao
sentir el viento en el
pelo o el sal en mi
cara.

16.- Me resulta dificil
pensar en las palabras
adecuadas para
expresar lo que pienso
acerca de las cosas.

17.- Puedao hacer
juicios sobre si mis
pensamientos son
buenos o malos.

18.- Me resulta dificil
mantensrme
concentrado en los
que esta ocurriendo
en este momento.

19.- Cuando tengo
pensamientos
angustiosos o
imagenes dolorosas,
puedo volver atras y
ser consiente del
pensamiento o la
imagen sin quedarme
atrapado en ellos.

20.- Presto atencian a
los sonidaos, como el
tic tac de los relojes, el
canto de los pajaros o
el ruido de los coches
que circulan.

21.- En situaciones
dificiles, puedo hacer
una pausa, sin
reaccionar de forma
inmediata.

22.- Cuando tengo
sensacion en mi
cuerpo, me resulta
dificil describirla
porgque no puedo
encontrar las palabras
adecuadas.

23.- Parece que voy
con el “piloto
automatico” puesto,
sin mucha conciencia
de lo que estoy
haciendo.

24.- Cuando tengo
pensamientos
angustiosos o
imagenes dolorosas,
me siento tranquilo al
cabo de poco tiempo.

25. Me digo a mi
mismo que no deberia
estar pensando como
estoy pensando

26, Percibo los olores y
aromas de las cosas.
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27, Incluso cuando me
siento terriblemente
alterado, soy capaz de
encontrar la manera
de ponerla en
palabras.

28, Me apresuro entre
una y otra actividad
sin estar muy atento a
cada una de ellas.

29, Cuando tengo
pensamientos o
imagenes mentales
perturbadoras, soy
capaz de observarlas
sin reaccionar

30. Pienso que
algunas de mis
emociones son malas
o inapropiadas, y que
no deberia sentirlas

31. Me doy cuenta de
elementos visuales en
el arte o en la
naturaleza, como
colores, formas,
texturas y patrones de
luz ¥ sombra.

32, Mitendencia
natural es la de
colocar mis
experiencias en
palabras

33, Cuando tengo
pensamientos o

imagenes aflictivas,
puedo reconocerlas
como tales y dejarlas ir

34, Realizo deberes o

tareas de manera

automatica sin estar
consciente de lo que

estoy haciendo.

35. Cuando tengo
pensamientos o

imagenes mentales
aflictivas, me juzgo a
mi mismo como buenao
o malo, dependiendo

del tipo de

pensamiento o imagen

mental.

36. Presto atencion a
cOmo mis emociones

afectan mis
pensamientos y
comportamiento
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37. Usualmente soy
capaz de describir en
detalle como me
siento en un momento
determinado.

38.Me encuentro a mi
mismo haciendo cosas
sin prestarles
atencian.

39, Me desapruebo
cuando tengo ideas
irracionales,

3. CUANDO JUEGO FUTBOL SIENTO QUE TENGO EXITO ?

MMuy en Algunas veces es
desacuerdo En desacuerdo verdad De acuerdo Muy de acuerdo

1.- Cuando derroto a
los demas.

2.- Cuando soy elfla
mejor.,

3.- Cuando trabajo
duro.

4.- Cuando demuestro
una clara mejoria
personal.

S5.- Cuando mi
actuacion supera la
del resto de
jugadores,

&.- Cuando demuestro
al/la profesorfa ¥ a mis
compaferos/as que
soy el/la mejor.

T.- Cuando supero las
dificultades.

&.- Cuando domino
algo gque no podia
hacer antes.

9.- Cuando hago algo
que los demas
alumnos/sas no
puesden hacer.

10.- Cuando rindo a mi
mejor nivel de

habilidad.

11.- Cuando alcanzo
una meta.

12.- Cuando soy
claramente superior.

Acepto participar en la presente Inwvestigacion ™

Acepto
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ambate 18 de febrero de 2020

Ingeniero

Hector Salazar

YICEPRESIDEMTE ¥ GERENTE DEPQRTIVO
CLUB MACARA

Ciudad

De mi consideracidn

Por medio del presente solicito a Usted se autorice la realizacion de la Investigacion:
MINDFULNESS Y PERCEPCION DE EXITO EN LOS FUTBOLISTAS DEL CLUB MACARA, Presentado
por ALEXE| DIMITROF ORTIZ VELASTEGUI, estudiante de la MAESTRIA EN ACTIVIDAD FiSICA
MENCION GESTION ¥ ADMINISTRACION DEFORTIVA, de la Universidad Tecnica de Ambato can
|2 linga de investigacidn DESARROLLO DEL TALENTD HUMAND cohorte 2018, 13 misma que 58
realizara con el acompanamiento del Psicdlogo lsmael Gaibor Director de Tesis.

Cabe indicar que la técnica utilizada enla investigacian &5 una herramienta novedosa que segurg
serd de aporte para &l club,

Sin otro particular agradezco v suscribo

Atentamente
7? fi -
|/f/_ _I.IYA— -
{ o i " i

Ledo. Alexed Dimitrof Ortiz Velastegui
CC. 1802657621
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EVIDENCIAS DEL ESTUDIO
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Aplicacion del Test antes del Ejercicio de Mindfulness
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Aplicacion del del ejercicio de Mindfulness
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Aplicacion del Test después del ejercicio Mindfulness
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