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Resumen

Objetivo: Comprender la influencia de la inteligencia emocional en la gestion de la ansiedad
precompetitiva en deportistas triatletas Método: Estudio cualitativo con disefio fenomenologico.
Se realiz6 una entrevista semiestructurada a 10 deportistas competitivos de triatlon Resultados:
Los triatletas encuentran motivacion para practicar triatlon por la influencia de otros deportistas,
por la variedad que ofrece la practica de tres deportes, y el sentimiento de autosuficiencia al
superar desafios. Perciben el triatlon como un deporte complejo y exigente, tanto fisica como
mentalmente. Todos los deportistas entrevistados refieren experimentar ansiedad precompetitiva
somatica y cognitiva, sin embargo, refieren altos niveles de autoconfianza. Por ultimo, muestran
autoconciencia emocional y capacidad de regulacion, con motivacion intrinseca centrada en el
crecimiento personal y el disfrute de desafios, apoyados por habilidades sociales que fomentan el
compafierismo y la empatia durante las competencias. Conclusiones: Los hallazgos indican que
los deportistas perciben el triatlon como un deporte exigente, que la motivacion de su practica
combina su factor social y personal. El triatlon es visto como un estilo de vida con un
compromiso emocional profundo. La ansiedad precompetitiva es una experiencia comun, pero
esta no afecta negativamente el rendimiento de los deportistas, manteniendo su autoconfianza,
siendo la inteligencia emocional el factor que ayuda a gestionar mejor sus emociones en el
deporte.
Palabras Claves: Inteligencia emocional, ansiedad precompetitiva, psicologia deportiva,
triatlon, competencia deportiva.

Abstract
Objective: To understand the influence of emotional intelligence on the management of pre-
competitive anxiety in triathlete athletes. Method: Qualitative study with a phenomenological
design. Semi-structured interviews were conducted with 10 competitive triathletes. Results:
Triathletes find motivation to practice triathlon in the influence of other athletes, the variety
offered by practicing three sports, and the feeling of self-sufficiency in overcoming challenges.
They perceive triathlon as a demanding sport, both physically and mentally. All interviewed
athletes report experiencing somatic and cognitive pre-competitive anxiety; however, they
exhibit high levels of self-confidence. Lastly, they demonstrate emotional self-awareness and

regulation skills, with intrinsic motivation focused on personal growth and enjoying challenges,



supported by social skills that foster camaraderie and empathy during competitions.
Conclusions: Findings suggest that athletes perceive triathlon as a demanding sport, where
motivation for practice combines social and personal factors. Triathlon is seen as a lifestyle with
deep emotional commitment. Pre-competitive anxiety is a common experience but does not
negatively affect athletes' performance, as their self-confidence remains intact. Emotional
intelligence plays a crucial role in effectively managing emotions in sports.

Keywords: Emotional intelligence, pre-competitive anxiety, sports psychology, triathlon,

athletic competition.



INTRODUCCION

La psicologia del deporte ha experimentado un crecimiento significativo en las tltimas
décadas, a medida que se reconoce cada vez mas la importancia de los aspectos psicologicos en
el rendimiento deportivo. Dentro de esta area de estudio, la inteligencia emocional y la ansiedad
precompetitiva se han destacado en los ultimos afios como aspectos importantes que influyen en
el desempefio de los atletas en unas varias disciplinas deportivas (Urrea et al, 2015; Castro, M. et
al 2020; Laborde, S. et al 2016; Murillo, A. et al 2021). Ahora bien, se resalta el triatlon como
una disciplina que se distingue por su exigencia, la cual estd conformada por natacién, ciclismo y
carrera y abre un mundo de desafios tanto fisicos como mentales para quienes compiten. Esta
combinacion Unica no solo exige un entrenamiento integral, sino también una fortaleza
psicologica para enfrentar los altibajos de una competicion que es rigurosa y exigente.

En este sentido, este estudio se centra en examinar la relacion entre la inteligencia
emocional y la ansiedad precompetitiva en deportistas triatletas desde la perspectiva de los
deportistas. El triatlon, al requerir habilidades y resistencia en tres disciplinas diferentes, una
seguida de otra ofrece un marco interesante para investigar como la inteligencia emocional puede
influir en la ansiedad precompetitiva y, en tltima instancia, en el rendimiento deportivo.

Desde la antigua Grecia la inteligencia ha sido un tema constantemente estudiado desde
diferentes areas del conocimiento. Estas investigaciones han generado avances significativos en
como se entiende este constructo, que elementos lo configuran y como se puede medir y evaluar,
llegando a ser un concepto multiple, que no se queda meramente en solo tipo de inteligencia,
sino que es un concepto que se aborda desde varios subtipos, entre el que se destaca la
Inteligencia Emocional (Martinez, 2016).

Por otro lado, en el contexto del deporte de competencia intervienen diferentes factores
psicoldgicos que afectan al deportista y su rendimiento, entre ellas, la ansiedad precompetitiva,
que se refiere a la ansiedad o el estrés que una persona siente antes de participar en una
competencia o evento deportivo. En los tltimos afios han tomado relevancia las investigaciones
que abordan la ansiedad en el contexto deportivo, aspecto que ha sido poco estudiado en
Colombia, en especial en deportes como el triatlon. Por ejemplo, el estudio realizado en la
Universidad de las Islas Baleares en Espaiia, de tipo cuantitativo, en donde se desarrollé una

revision sistematica, con el objetivo de clarificar la idea que se tiene en la actualidad acerca del



rendimiento deportivo y la ansiedad en el deporte, obteniendo como resultado que el 50% de los
estudios analizados provienen de Estados Unidos, seguidos de un 20% de Espafia e Inglaterra.
Nufez et al (2017).

Con base a esto, se hace hincapié en la importancia que tiene la psicologia deportiva en el
presente trabajo, ya que como menciona Pérez y Estrada (2015) después de 1986 con la creacion
de la division de la APA de la Association for the Advancement of Applied Sport Psychology
(AAASP), esta disciplina empieza a ser reconocida y valorada en los paises considerados
potencias deportivas, lo que generd que en la mayoria de equipos deportivos aspirantes al ciclo
olimpico se buscard tener un psicélogo en el equipo técnico; asimismo, la psicologia del deporte
tiene una gran importancia en la actualidad ya que a medida que el deporte se ha vuelto mas
competitivo y globalizado, los factores psicoldgicos han emergido como elementos clave para
alcanzar el éxito.

De esta forma, los psicélogos del deporte trabajan en estrecha colaboracion con los
deportistas y entrenadores para ayudarles a manejar de manera efectiva la presion, mejorar la
concentracion, controlar las emociones, desarrollar la confianza en si mismos, asumir el fracaso
deportivo y fortalecer el trabajo en equipo. Ademas, la psicologia del deporte desempefia un
papel fundamental en la recuperacion de lesiones y en la promocion de la salud mental de los
atletas, reduciendo el riesgo de agotamiento o trastornos psicologicos relacionados con el deporte
(Perez et al 2015). Por lo anterior, esta area de la psicologia no solo contribuye al éxito
deportivo, sino que también promueve el bienestar integral de los deportistas, lo que es esencial
en una sociedad cada vez mas consciente de la salud mental y el equilibrio emocional (Urrea et
al, 2015; Castro et al 2020; Laborde et al 2016; Murillo et al 2021; Villarreal et al. 2020;
Aguinaga et al 2021).

Con relacion a la justificacion de la propuesta, el presente estudio hace un aporte desde lo
teorico, metodologico, social y practico. En cuanto, a lo teérico, se pretende realizar un aporte en
cuanto al conocimiento de la relacion de IE y ansiedad en un deporte con caracteristicas muy
particulares como el triatlon, teniendo en cuenta que se evidencia una falta de estudios como el
presente en poblaciones latinas, y en especial la poca investigacion de estudios en Colombia. En
cuanto a lo metodologico, este estudio abordara este tema desde un enfoque cualitativo, en el
cual, se tendra como punto de partida las experiencias y vivencias de los deportistas triatletas,

pues la mayoria de los estudios existentes relacionados con el tema lo abordan desde el enfoque



cuantitativo, y es relevante conocer como viven la experiencia de competir, sus particularidades,
su emocionalidad, y la relacion con la inteligencia emocional. Por ultimo, en cuanto a lo social y
practico, el presente estudio sensibiliza sobre el impacto que tienen los aspectos emocionales en
el contexto de la competencia deportiva; los resultados de este estudio ofreceran informacion y
lineamientos utiles para entrenadores, deportistas e instituciones deportivas, que pueden tener en
cuenta para fortalecer lineamientos en el entrenamiento deportivo de la ciudad de Cali. Aporta
ademas, para la preparacion psicologica para la competencia deportiva y el disefio de
intervenciones psicologicas promoviendo la salud mental, asimismo, se ratifica como un campo
de aplicacion en el contexto deportivo para los psicélogos . Importante también para el contexto
deportivo de Cali, que ha sido reconocida por la Asociacion Europea de Capitales y Ciudades del
Deporte (ACES Europe) en el 2019 como la "Capital americana del Deporte", y ha sido cuna de
muchos atletas exitosos en diversas disciplinas deportivas, ademas de contar con infraestructura
deportiva que ha permitido la practica de deportes competitivos (Alcaldia de Santiago de Cali,
2019).

Es por lo anterior que el presente estudio se fundamenta desde el area de la psicologia del
deporte, que se enfoca en la relacion entre los factores psicoldgicos de cada individuo y la
actividad fisica, buscando comprender y optimizar aspectos como la motivacion, la
concentracion, la autoconfianza, la gestion del estrés, la toma de decisiones y las interacciones
sociales en el contexto deportivo, con el fin de generar un impacto positivo en el rendimiento del
atleta plantean que la psicologia del deporte aplica los fundamentos de la psicologia en el
contexto deportivo para poder impactar no solo en el rendimiento deportivo, sino, viéndolo como
puente o instrumento en el desarrollo humano (Martinez, 2016; Cox, 2008; Ramoén, 2020)

También, se relaciona con la psicologia de la salud pues al examinar la relacion entre la
inteligencia emocional y la ansiedad precompetitiva que tienen los deportistas, se busca analizar
factores que afectan a la salud mental y el funcionamiento 6ptimo. Esta investigacion se vincula
al grupo de investigacion Salud y Calidad de Vida de la Pontificia Universidad Javeriana Cali,
cuyo proposito es promover la salud, el bienestar y la calidad de vida de individuos, familias,
grupos, comunidades y poblaciones, vinculandose este estudio principalmente con la linea de
estilo de vida y salud mental.

A continuacion, se presentan estudios empiricos en el marco de la Psicologia Deportiva

que abordan aspectos relacionados con factores psicoldgicos implicados en la competencia



deportiva, ansiedad precompetitiva y su relacion con la inteligencia emocional. Principalmente,
se presentan estudios que relacionan la IE con la practica deportiva.

Teniendo en cuenta esto, la inteligencia emocional se ha evaluado en diferentes contextos
como el del deporte competitivo; Martinez (2016) realizé un estudio que tenia como objetivo que
los deportistas alcancen el mas alto rendimiento atlético y que estos se enfoquen y preparen para
poder conseguir el éxito deportivo en las mas exigentes competencias nacionales e
internacionales. Estos deportistas tienen una formacion intensiva de sus habilidades deportivas y,
asimismo, se observa en las diferentes investigaciones previas que una de las habilidades mas
importantes que deben desarrollar estos sujetos de acuerdo con las exigencias de su entorno es la
IE como herramienta para la regulacion emocional y manejo del estrés.

Se hace énfasis en la relacion entre deporte con la IE debido a estudios como el de
Bostani et al (2011), que tuvo como objetivo medir la IE en estudiantes deportistas y no
deportistas. Se encontrd que existen diferencias significativas en cuanto a la salud mental de los
participantes, pues los no deportistas presentaron mas sintomas somaticos, ansiedad y depresion,
por otro lado, los estudiantes deportistas muestran niveles mas altos de IE destacandose
diferencias en las areas de felicidad, asertividad, tolerancia al estrés, autoconciencia emocional,
relaciones interpersonales, autoestima, control de impulsos, flexibilidad, responsabilidad social y
empatia.

Un estudio similar que pretendia comparar el coeficiente emocional y sus escalas
intrapersonal, interpersonal, manejo del estrés y adaptabilidad en deportistas adolescentes
federados y adolescentes no deportistas, destaca en los resultados una diferencia contundente
entre el grupo de deportistas y no deportistas en cuanto al coeficiente emocional, siendo superior
el del primer grupo asumiendo que el individuo aprende como manejar sus emociones en el
escenario deportivo (Leal, P. 2022).

Siguiendo la linea de investigacion previamente mencionada y respaldada por hallazgos
similares, en el contexto espafol Castro et al. (2018) realiz6 un estudio acerca de la IE en
funcion del sexo, el deporte practicado y la edad, en el que se encontrd que los deportistas
encuestados presentan valores elevados de la IE, mas especificamente en la gestion de
emociones; por el contrario, la utilizacion de la inteligencia fue la peor valorada en la muestra.
En cuanto a la relacion de las variables estudiadas con la inteligencia emocional, no se encontrd

relacion entre el sexo y la IE, en la variable de edad, se encontrd que los deportistas encuestados



de una edad mayor tienen una puntuacion mas elevada, como también en la variable de los
deportes, se encontrd que, en los deportes colectivos de contacto, los deportistas manejan mejor
sus emociones. De igual manera en el estudio de Zubizarreta et al (2023) en el que se tuvo como
objetivo determinar el perfil de un deportista resiliente, esto en relacion al factor motivacional y
la diversion de la practica deportiva. Se tuvo una muestra 300 hombres y 135 mujeres, dando
como resultado que la resiliencia y el factor motivacional estan relacionados, esto con base a que
los deportistas que mas motivados estan y se divierten en su practica deportiva, son los mas
resilientes.

En la Universidad de las Islas de Murcia en Espafia, Miranda-Rochin et al (2023)
realizaron un estudio el cual tuvo como proposito de describir la IE en sus factores de atencion,
claridad, reparacion emocional, y resiliencia en estudiantes universitarios y compararlas en
funcioén del pais (México y Espana), el género y la practica deportiva con fines competitivos, con
una muestra de 423 participantes (32.5% hombres, 66.5% y 1.2% binarios) encontrando que la
IE y la resiliencia en universitarios se ven influenciados por el pais, el género y la practica de
deporte con fines competitivos. De igual manera Lenador et al (2023) realizaron una revision
sistematica acerca de la practica deportiva e inteligencia emocional en jovenes, el cual tuvo
como objetivo verificar la existencia de la relacion entre la IE y la practica deportiva, en una
muestra de 38 articulos cientificos de 3 bases de datos (WOS, Scopus y PubMed), posterior a la
revision sistematica se concluye que la practica deportiva tiene efectos positivos en los niveles de
inteligencia emocional, las cuales permiten anticipar las consecuencias emocionales relacionadas
con la actividad deportiva, ayudando a los deportistas a tomar mejores decisiones y asumir
menos riesgos en el juego.

En concordancia con lo anterior, Saitaga (2018) realizé un estudio en donde tenia como
objetivo analizar las diferencias en la inteligencia emocional, la motivacién autodeterminada, la
orientacién meta y la satisfaccion con los resultados deportivos conseguidos en deportistas
iniciados, campeones y super-campeones, en una muestra de 347 piragiiistas, encontrando que
cuando los deportistas son profesionales o semiprofesionales los juicios positivos de otros eran
elementos relevantes para ellos, como también presentar una motivacion intrinseca y extrinseca
mayor, generando emociones positivas en los deportistas.

En el estudio de Barberis et al (2019) el cual tuvo como objetivo comprobar un modelo

de necesidades psicologicas basicas con relacion a la inteligencia emocional y las estrategias de



rendimiento deportivo en una muestra de 187 participantes, obteniendo como resultado que la
inteligencia emocional tiene una relacion con las estrategias de rendimiento en el deporte y el
cumplimiento de las necesidades basicas psicologicas. Ademas, la satisfaccion de las
necesidades bésicas demostrd ser un equilibrio en la relacion entre la inteligencia emocional y las
estrategias de rendimiento en el deporte

Por otro lado, en el estudio de Arruza et al. (2013) se cred un modelo de medida de la
inteligencia emocional en dimensiones, la empatia, control y regulacion emocional, gestion de
emociones negativas, reactividad arbitraria y reconocimiento emocional en una muestra de 656
sujetos repartidos en 390 hombres y 296 mujeres, entre deportes individuales y grupales con una
media de afos de practica de 10 afios, en donde se encontr6 que atn no se puede evidenciar la
presencia de la inteligencia emocional en el ambito deportivo e invita a seguir investigando este
fendomeno. Por lo tanto, mediante el modelo de medida de la inteligencia emocional se realiza el
estudio de Cecchini et al (2018) en el que tenia como objetivo adaptar y validar un cuestionario
de IE en el deporte, al contexto de educacion fisica, en una muestra de 1689 estudiantes de
educacion primaria, encontrando que los hombres tienen un puntaje mas alto que las mujeres en
el reconocimiento emocional, control y regulacién emocional, lo que contradice los resultados de
estudios previos en donde se encontr6 que las mujeres tenian un mejor manejo de emociones.

En cuanto a un aspecto que es relevante, es la realizacion de revisiones sistematicas
donde se revisaron articulos sobre deporte y la IE, revisando multiples publicaciones de
diferentes afios y paises, en las que se pueden encontrar hallazgos similares en cuanto a
definiciones sobre la IE, las particularidades de la relacion entre inteligencia emocional y la
practica deportiva, instrumentos para su medicion y la importancia sobre el estudio de la IE en
deportistas. Estos estudios confirman la importancia que ha tomado el estudio de la relacion
entre la inteligencia emocional y la practica deportiva (Ros et al. 2013, Rochin et al 2022,
Miranda-Rochin et al 2023, Barberis et al 2019).

A continuacion, se presentan estudios que abordan aspectos de la ansiedad
precompetitiva, y otros que relacionan la ansiedad precompetitiva con la IE.

En el estudio de Castro et al (2020) se tuvo como objetivo determinar los niveles de
ansiedad e inteligencia emocional en deportistas espafioles, en una muestra de 372 deportistas de
ambos géneros, en donde los deportistas analizados presentaron altos valores de inteligencia

emocional mientras que la utilizacion emocional tuvo valores bajos, encontrando que nueve de



cada diez deportistas presentan niveles moderados de ansiedad-estado y ansiedad-rasgo, dando
como resultado que solo uno de diez deportistas presentan ansiedad alta.

Continuando con la ansiedad precompetitiva, Aguirre et al (2021) investigé el nivel de
AP (Ansiedad precompetitiva) y enfrentamiento al estrés en corredores de medio fondo,
utilizando el instrumento CSAI-2R, que divide el AP en tres categorias: ansiedad cognitiva,
ansiedad somadtica y autoconfianza, encontrando que, en cuanto a los indicadores de estrés o
ansiedad precompetitiva, existe una tendencia de manera general hacia el factor de
autoconfianza, es decir, que los deportistas confian en sus capacidades deportivas en las
competencias. Asimismo, el estudio de Acebes et al (2021) que tenia como objetivo analizar si
existen diferencias en la inteligencia emocional (IE) y los niveles de ansiedad rasgo y estado de
jugadores de futbol sala en funcion de su nivel deportivo. Para esto se aplicaron los cuestionarios
TMMS-24 y STAI a 48 jugadores de futbol sala de todas las categorias, obteniendo como
resultado que las categorias de IE y ansiedad de rasgo se relacionan en todas sus subcategorias,
pero por el contrario la IE y la ansiedad de estado, inicamente se relacionan la dimension de la
ansiedad de estado.

En un estudio desarrollado en la Universidad Peruana de Unidn, el cual tuvo como
objetivo determinar la relacion que hay entre la ansiedad precompetitiva y las habilidades
psicoldgicas en una poblacion de 289 deportistas universitarios de entre 17 y 27 afios.
Encontrando que en la ansiedad precompetitiva, el 17,3% lo cual corresponde a 50 participantes,
tuvieron un valoracion de un nivel alto en ansiedad cognitiva, es decir, que evaltan
negativamente sus capacidades y resultados, lo que genera que tengan pensamientos de
inseguridad y disminucion de los procesos de atencion, en la ansiedad somatica el 15,9 % lo
cual corresponde a 46 participantes tuvieron niveles altos, lo que significa que tienen
percepciones de sintomas fisioldgicos como tension muscular, aumento de la frecuencia
cardiaca, sudoracion y malestar general y por ultimo el 11.4% lo cual corresponde a 33
participantes presentaron niveles altos en autoconfianza, lo cual denota una conviccion y
seguridad en si mismo para lograr los objetivos planteados, concluyendo que la mayoria de
deportistas competitivos presentan niveles de ansiedades moderados y adecuados para la
consecucion del logro deportivo (Huayna et al 2020).

Villarreal et al (2020) realiz6 un estudio a 5 deportistas triatletas y 2 entrenadores de alto

rendimiento de edades entre los 25 y los 35 afos con el fin de comprender de qué manera incide



la ansiedad precompetitiva sobre el rendimiento deportivo de los triatletas de la Federacion
Deportiva Militar Ecuatoriana. Entre los resultados se resalta que los sintomas predominantes
asociados a la ansiedad precompetitiva son los miedos anticipatorios, hiperventilacion, inquietud,
palpitaciones y falta de concentracion. Asimismo, se destaca que los deportistas sienten ansiedad
por ser el ultimo en llegar del equipo, sentirse fracasado, salir del equipo y no cumplir con las
marcas planteadas.

Asimismo, Aravind et al (2022), realiz6 un estudio en India sobre la relacion entre la
inteligencia emocional y la ansiedad precompetitiva, concluyendo que, a menores niveles de
inteligencia emocional niveles més altos de ansiedad precompetitiva y viceversa, ademas, se
indica que los deportistas con niveles bajos de regulacion emocional tienen efectos negativos en
el rendimiento. Estos resultados, se asimilan a los de Ahmed (2021) en un estudio sobre la
relacion entre inteligencia emocional y la ansiedad por el performance competitivo quién lo
define como el miedo o ansiedad relacionado con las capacidades percibidas por el deportista
para realizar una tarea especifica y puede reflejarse en el miedo a fallar en una tarea antes de
comenzar, miedo al fracaso, a la humillacion y al rechazo, a lo que se concluy6 que a mayor
inteligencia emocional, menor es la ansiedad en cuanto al performance deportivo y viceversa,
asimismo, que los deportistas con niveles bajos de autoconfianza suelen tener niveles altos de
ansiedad pre competitiva. De igual manera en el estudio de Castro et al (2019) en el que se busco
analizar la relacion que hay entre la inteligencia emocional, la ansiedad precompetitiva y el clima
motivacional del deporte en 371 deportistas semiprofesionales en espafia, en el que se demostrd
que el clima motivacional en los deportistas influye positivamente en los niveles de inteligencia
emocional y la ansiedad precompetitiva.

En el estudio realizado por Trujillo et al (2019) en la Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas de tipo cuantitativo, tuvo como objetivo examinar el efecto de un programa de
intervencion con componentes de mindfulness para la reduccion de la ansiedad precompetitiva,
dicha intervencion fue aplicada a 33 deportistas de artes marciales (69.7% mujeres y 30.3%
hombres), aplicando los instrumentos CSAI-2R a dos grupos, un grupo experimental conformado
por 16 individuos y el grupo control por 17 individuos, obteniendo como resultado una
diferencia en los grupos, en el grupo experimental hubo una disminucion de los niveles de
ansiedad somadtica y cognitiva ademas de un aumento de los niveles de autoconfianza, por el

contrario en el grupo de control no se evidenciaron diferencias.



En un estudio realizado por Merino et al (2019) el cual tuvo como objetivo comparar la
inteligencia emocional y la ansiedad estado-rasgo entre hombres y mujeres, analizando los
efectos negativos que surgen a través de la inteligencia emocional y la ansiedad, esto mediante la
aplicacion de Sport Competition Anxiety Test (SCAT) y la Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24)
a 444 deportistas. Obteniendo como resultado que hay mas niveles de ansiedad bajos qué altos en
las mujeres competitivas, mostrando que las mujeres de niveles inferiores tienen mas ansiedad
que los hombres del mismo nivel, concluyendo que hay diferencias de género en los niveles de
ansiedad y determinando que las mujeres que tienen tendencias ansiosas se les presentan
dificultades con su control emocional.

En la literatura, se encuentran diferentes brechas a nivel metodoldgico pues, aunque estas
dos variables han sido ampliamente estudiadas por diferentes académicos y areas de
conocimiento, en Colombia se han realizado pocos estudios similares con esta poblacién en la
ultima década. Asimismo, se encuentran brechas en cuanto a la realizacion de estudios que
planteen la relacion entre la inteligencia emocional y la ansiedad precompetitiva desde la voz de
los deportistas triatletas.

En las fuentes Latinoamericanas se encuentra el estudio de Murillo (2021) realizado en la
Universidad de la Sabana sobre las condiciones psicoldgicas y su influencia en el rendimiento
deportivo, haciendo una revision sistematica acerca de dicha cuestion. Encontrando 52 articulos
en alrededor de 15 afios, evidenciando la poca investigacion en muestras hispanoamericanas.
Asimismo se encuentra el estudio de Osorio et al (2023) que se realiz6 en la ciudad de Santiago
de Cali, Colombia con jovenes tenistas en formacion, el cual tuvo como objetivo identificar las
habilidades psicoldgicas del grupo de tenistas de la Liga Vallecaucana de Tenis, en el que se
encontrd que los deportistas tienen altos niveles de retos deportivos, pero las demas habilidades
se tienen que mejorar, concluyendo que es importante trabajar las habilidades psicoldgicas en las
etapas de formacion de los deportistas y asi poder tener un mejor desarrollo deportivo.

En cuanto al deporte de triatlon, especificamente, Reigal, et al (2018) evalu6 el perfil
psicoldgico de una muestra de triatletas amateurs y compararlo con deportistas de otras
disciplinas como el futbol, atletismo y golf, encontrando como resultados que existen diferencias
significativas en el perfil psicoldgico de los triatletas en comparacion con las demas disciplinas;
entre el grupo de triatletas se obtuvieron puntuaciones altas en el control de afrontamiento

positivo que se relaciona con las estrategias para conservar y dirigir la atencion y la
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concentracion hacia los estimulos de mayor importancia; control actitudinal, que se caracteriza
por ser capaz de controlar y seguir patrones de comportamiento que favorecen la accion,
adaptarse a diferentes situaciones y mantener una evaluacion coherente; seguidas de nivel
motivacional que hace referencia al rango de importancia otorgado al motivo principal por el
cual se realiza una accion y autoconfianza que hace referencia a las habilidades psicolédgicas y la
seguridad en si mismo, que promoveran el desarrollo exitoso de los objetivos propuestos por el
deportista. Estos resultados, indican que los triatletas requieren ciertas capacidades psicologicas
para afrontar y adaptarse a las condiciones de su deporte tanto en las competencias como en sus
entrenamientos. Se resalta en los resultados que el triatlon requiere en sus deportistas mayores
habilidades de control emocional y de motivacion intrinseca para poder soportar la intensidad del
mismo. De igual manera a nivel nacional en el estudio de Zapata et al (2023) se analizé un
programa de entrenamiento de triatlon y su influencia en la calidad de vida en 28 adultos entre
los 34 a 55 afos, en el que se encontr6 que la practica deportiva del triatlon influye en una mejor
calidad de vida en las personas que lo practican.

Considerando los estudios previamente expuestos y revisados, se plantea la siguiente
pregunta de investigacion: {Como influye la inteligencia emocional en la gestion de la ansiedad
precompetitiva en deportistas triatletas de la ciudad de Santiago de Cali?

Teniendo en cuenta esta pregunta de investigacion, se plantea como objetivo general
comprender la influencia de la inteligencia emocional en la gestion de la ansiedad precompetitiva
en deportistas triatletas; por otro lado los objetivos especificos son: describir la percepcion del
triatlon y la competencia deportiva; conocer las ansiedad precompetitiva que experimentan los
deportistas antes de la competencia deportiva; identificar las caracteristicas de las habilidades
que conforman la inteligencia emocional en deportistas triatletas.

De acuerdo con la revision anterior y los objetivos planteados, se establece como
supuestos de investigacion que para los deportistas triatletas la ansiedad precompetitiva es una
experiencia recurrente y comun, que puede variar en intensidad y manifestarse de diversas
formas, adicionalmente, que la inteligencia emocional es un factor relevante y que desempetia un
papel determinante en la gestion de la ansiedad precompetitiva en triatletas.

A continuacion, se presentan los referentes tedricos de los ejes centrales de la

investigacion: Inteligencia emocional, ansiedad precompetitiva y deporte competitivo.
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El deporte competitivo hace referencia a una forma de actividad fisica estructurada en la
que los participantes, ya sea de manera individual o en equipos, buscan activamente alcanzar el
triunfo o la victoria. Este tipo de practica deportiva implica un nivel de competencia y esfuerzo
orientado hacia el triunfo, lo que se traduce en un compromiso mas estructurado y enfocado en la
mejora de habilidades especificas. Este tipo de deporte a menudo involucra un nivel de
entrenamiento mas riguroso caracterizandose generalmente entre tres o cuatro dias a la semana,
con sesiones de aproximadamente dos horas, pero no llega al extremo de las demandas asociadas
con los deportes de alto rendimiento (Durdn 2013; Jiirgens 2006).

Es fundamental indicar que el deporte competitivo se diferencia de la practica deportiva
recreativa, la cual se lleva a cabo principalmente por placer, diversion, salud o entretenimiento,
sin la presion de alcanzar una meta final especifica. A diferencia del deporte competitivo, la
recreacion deportiva no se centra en la busqueda activa de la victoria, sino en disfrutar de la
actividad en si misma. Los participantes pueden comprometerse en sesiones de ejercicio menos
estructuradas y no necesariamente cuentan con la presencia de arbitros o jueces. Este tipo de
practica deportiva a menudo se realiza de manera mas flexible y relajada, sin el énfasis en la
competencia que caracteriza al deporte competitivo (Pérez et al., 2015).

En el afio de 1983, Howard Gardner postula la teoria de inteligencias multiples, donde en
el texto de Gardner (2019), menciona que la inteligencia no puede ser entendida como un
concepto solitario, sino el conjunto de multiples habilidades, las cuales se dividen en 12 tipos de
inteligencias, las cuales son: Logico-matematica, visual-espacial, musical-auditiva, corporal-
kinestésica, interpersonal, intrapersonal, naturalista, creativa, existencial, colaborativa y por
ultimo encontramos la inteligencia emocional (7E),la cual tiene multiples definiciones ya que ha
sido un tema ampliamente estudiado por la psicologia, en donde se rescatan los estudios de los
autores Goleman, Mayer y Salovey. Para abordar el término de la inteligencia emocional, nos
remontaremos al afo 1990, donde Mayer y Salovey (1990) fueron los primeros autores que
acufaron este término por primera vez, refiriéndose a este como las capacidades que posee el
sujeto para percibir, identificar y gestionar las emociones tanto propias como de los demas en su
entorno, con el fin de regular su comportamiento en los diferentes contextos. Afios mas tarde,
estos mismos autores definen tres factores fundamentales de la misma, que son “la percepcion
emocional”, “la gestion emocional” y “el uso de las emociones”, las cuales sugieren el proceso

de la emocion desde el campo perceptual, la asimilacion de la misma, hasta lo que el sujeto hace
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con esa emocion. Posterior a los hallazgos de Mayer y Salovey 5 afios después en (1995) el
psicologo Daniel Goleman present6 al mundo su libro titulado “Inteligencia emocional”, el cual
tuvo un gran impacto en el mundo, llegando a ser catalogado como un best seller, dandole la
visibilidad al concepto de IE que no tenia con Mayer y Salovey, tratando la manera en la que nos
relacionamos con nosotros mismos y con los demas, pero incluyendo las caracteristicas
personales de los individuos.

De igual manera hay varios autores que postulan sus definiciones de la inteligencia
emocional, donde mencionan que la inteligencia emocional es la construccion tedrica y
psicologica, con la cual se puede explicar de manera 6ptima la relacion entre la emocion y la
razon, permitiendo al individuo adecuarse al entorno en el que se desarrolla. El poder aprender y
aplicar de manera optima el concepto de inteligencia emocional, permite controlar las emociones
mas significativas en el contexto deportivo, como lo son la ansiedad, presiones, miedo y
agresividad (Ros, 2013; Martinez, 2016).

En la inteligencia emocional se encuentran dos grandes modelos postulados por
Goleman (1995) y Salovey y Mayer (1990). El modelo de Daniel Goleman consiste en describir
las competencias de manera inter e intrapersonal, pero mas centradas en el &mbito organizacional
o familiar, identificando 18 competencias, las cuales se asocian a la dimension personal y social
y por otro lado a la dimension de conciencia versus gestion. Como se menciond anteriormente el
modelo de Goleman consiste en describir las competencias inter e intra personales, lo que hacia
que su modelo tuviera influencias conceptuales de autores como Howard Gardner o Salovey,
todo esto reflejado en 4 competencias: La conciencia de uno mismo, qué es reconocer un
sentimiento cuando aparece y entender la evolucion de los sentimientos propios; autogestion la
cual es la capacidad de controlar las emociones, lo que le permite al sujeto enfrentar situaciones
emocionalmente desafiantes; conciencia social definida como la capacidad de comprender los
sentimientos de los demas y poder construir relaciones significativas; y por ultimo la gestion de
las emociones es el conjunto de habilidades que permite controlar y comprender las emociones
de una manera efectiva (Fernandez, 2023). En el modelo de Salovey & Mayer (1990) se
encuentran cuatro grandes competencias las cuales se desglosan en la conciencia de uno mismo,
autogestion, conciencia social y gestion de las relaciones. En la dimension de la conciencia esté
la competencia personal de conciencia de uno mismo se encuentra: la conciencia emocional, la

valoracioén adecuada de uno mismo y la confianza de uno mismo, ya en la competencia social se
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encuentra: la conciencia social compuesta por empatia, conciencia de la organizacion y la
orientacion al servicio (Martinez, 2016; Fernandez, 2023; Salovey & Mayer 1990). En la
dimension de gestion por la parte de la competencia personal, estd la competencia de
autogestion, de la que se desprende el autocontrol emocional, transparencia, adaptabilidad,
orientacion al logro, iniciativa y optimismo. Por ultimo, en la competencia social podemos
encontrar la competencia de la gestion de las relaciones donde encontramos el liderazgo
inspiracional, influencia, desarrollo de los demas, catalizador del cambio, gestion de conflictos y
trabajo en equipo y colaboracion (Fernandez, 2023).

Por otro lado en el modelo de Salovey y Mayer, se encuentran distintas categorias,
cuales son: Autoconciencia que se evidencia en la capacidad de percibir y entender las
emociones propias que experimenta cada sujeto, tanto de si mismo como de los que lo rodean; el
autocontrol que se refiere a la capacidad de gestionar las emociones de manera adecuada,
teniendo en cuenta las condiciones del contexto; la motivacion que es dirigir las emociones en
una determinada direccion; ajuste y enriquecimiento emocional que es la capacidad del sujeto
para resolver los problemas que se presentan en el dia a dia y la bisqueda constante de metas
positivas, que contribuyen con el bienestar del sujeto; empatia siendo la capacidad del sujeto de
identificar y entender las emociones de los demds con los que interacttia; habilidad social que se
evidencia en que el sujeto pueda manejar las relaciones sociales de forma saludable y coherente
al contexto, la capacidad de liderazgo y las habilidades sociales necesarias para interactuar con
su entorno; y por ultima, la categoria de influencia personal que es la manera en la que se puede
influir de manera positiva en los otros y en si mismo (Martinez, 2016; Fernandez, 2023; Salovey
& Mayer 1990).

Cabe aclarar que las categorias propuestas por Mayer y Salovey seran usadas como
modelo central del proyecto, tomando como base para plantear las categorias de analisis del
estudio: autoconciencia, autocontrol, empatia, motivacion, enriquecimiento emocional y las
habilidades sociales.

A continuacion, se presentan los referentes conceptuales de ansiedad pre -competitiva;
para comprender este concepto es fundamental traer a colacion la definicion de ansiedad, que ha
sido ampliamente estudiado por la Psicologia y la Psiquiatria. La ansiedad es entendida como
una respuesta emocional y fisica que experimentamos cuando anticipamos una amenaza o

peligro en el futuro, esta amenaza puede ser real o percibida, y la ansiedad puede manifestarse de
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diferentes maneras, como preocupacion constante, ataques de panico o miedo en situaciones
sociales. Es importante destacar que la ansiedad se convierte en un trastorno cuando es excesiva,
persistente y causa un malestar significativo en la vida de una persona (DSMV, 2014).

Segun Barbosa (2006) indica que la ansiedad es una conducta adaptativa beneficiosa para
el sujeto pues lo pone en estado de alerta y lo moviliza para la satisfaccion de sus necesidades; en
estos planteamientos concuerdan Ulrich (1987), que postula que la ansiedad tiene la funcién de
poner en alerta al individuo cuando se enfrenta a situaciones que pueden perturbar su equilibrio o
bienestar. Sin esta activacion de "alarma", no seria posible hacer frente a situaciones peligrosas,
lo que pondria en riesgo la integridad del individuo.

Como se indico anteriormente, la ansiedad es una respuesta emocional y fisioldgica
natural ante situaciones percibidas como amenazantes, peligrosas o desafiantes. Esta es una
experiencia comun y puede manifestarse en una variedad de formas, incluyendo sintomas fisicos
(sudoracion excesiva o palpitaciones), cognitivos (pensamientos preocupantes o negativos) y
emocionales (nerviosismo, temor o inquietud) (Kuaik et al 2019).

Sin embargo, es fundamental hacer énfasis en que la ansiedad se presenta por una
amenaza del entorno real o percibida, pues al hablar de una percepcion, cada sujeto puede leer el
entorno de manera diferente generando una percepcion erronea o imaginaria que desencadena los
sintomas fisicos, cognitivos y emocionales, que generan una experiencia displacentera y un
desequilibrio en el sujeto que lo experimenta (Barbosa, 2006)

Asimismo, se debe puntualizar que la ansiedad, aunque es cominmente relacionada con
el estrés, estas son dos respuestas emocionales similares, pero tienen diferencias clave. El estrés
es una reaccion natural del cuerpo ante situaciones demandantes o amenazantes, y puede ser
tanto positivo como negativo, impulsando la accion. En cambio, la ansiedad es una preocupacion
excesiva o miedo ante eventos futuros, a menudo sin una causa inmediata, y puede persistir mas
alla de la situacion estresante. Mientras que el estrés generalmente se asocia con una respuesta
fisica aguda, la ansiedad tiende a ser mas cronica y puede manifestarse en sintomas psicolégicos
y fisicos, como preocupacion constante, tension muscular y dificultades para concentrarse. Es
por esto, que la presente investigacion emplea el concepto de ansiedad precompetitiva y no estrés
precompetitivo (Sierra et al 2003; Villareal y Efren 2020; Jaenes, et al 2012; Barbosa, 2006).

Particularmente, en el contexto del deporte de competencia se presenta el concepto de

ansiedad precompetitiva que se considera un factor de caracter emocional y psicoldgico que hace
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parte de la experiencia de los deportistas. Este concepto hace referencia a la ansiedad que una
persona siente antes de participar en una competencia o evento deportivo, presentdndose en
sintomas como nerviosismo, inquietud, preocupacion excesiva, tension muscular, insomnio y una

variedad de sintomas fisicos y emocionales (Barbosa, 2006).
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METODO

Tipo de diseiio

Este estudio se abordd desde el enfoque cualitativo, que se centra en comprender y
explorar en profundidad los fendémenos sociales y humanos desde una perspectiva subjetiva, esta
se centra en la recoleccion de datos no numéricos, como entrevistas, observaciones y analisis de
texto, con el objetivo de capturar la complejidad y la riqueza de las experiencias humanas.
Permiti6 explorar las percepciones, opiniones, motivaciones y contextos que subyacen en los
comportamientos y las interacciones humanas (Salgado, 2007; Hernandez et al 2018).

El uso del enfoque cualitativo en la presente investigacion permitié explorar las
experiencias individuales, significados, e influencias de los atletas, capturando las diferencias
individuales y proporcionando una comprension rica del significado que atribuyen a la relacion
entre la inteligencia emocional y la ansiedad precompetitiva dando voz a los deportistas y
enriqueciendo asi la investigacion con sus perspectivas subjetivas

El presente estudio se realiz6é desde un disefio fenomenoldgico, el cual busca describir y
entender la esencia y significado de las experiencias humanas desde la perspectiva de los propios
individuos que las viven, es decir, en la exploracion de la realidad tal como es percibida y
experimentada por las personas. En un estudio fenomenolégico, los investigadores buscan captar
los aspectos subjetivos de las experiencias vividas, explorando los sentimientos, pensamientos,
creencias y percepciones de los participantes (Hernandez et al 2018; Salgado, 2007).

El uso de este disefio en la presente investigacion es fundamental pues permitio
profundizar en la comprension de como estos triatletas perciben y gestionan sus emociones en el
contexto de competiciones desde su perspectiva y su vivencia como deportistas en un deporte tan
particular como el triatlon.

Participantes

Esta investigacion se realizé con 10 deportistas de triatlon que estan vinculados a
diferentes clubes de triatlon de la ciudad de Cali, con edades entre los 25 y los 55 afios. La
seleccion de los participantes es intencional y por conveniencia, Inicialmente se tenia planeado
entrevistar 12 participantes, finalmente, el nimero de participantes fue determinado por el
criterio de saturacion, en el momento en que los investigadores consideran que no emergen datos
nuevos. (Flick, 2004). Los criterios de inclusion planteados para el estudio son a). Tener edad

entre 25 y 55 afios b). vivir en la ciudad de Cali c) Que estén vinculados a clubes deportivos
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donde se practique triatlon d). Que practiquen triatlon 10 horas a la semana en promedio) y que
participen en minimo en tres competencias de triatlon al afo. f.) Aceptar participar en la
investigacion y firmar el consentimiento informado. Como criterio de exclusion se considerd a
participantes que practican triatlon, pero no muestran regularidad en la participacion de
competencias deportivas.

Técnica de recoleccion

Como técnica de recoleccion del presente estudio se utilizo una entrevista
semiestructurada. La entrevista es un método ampliamente empleado en la investigacion
cualitativa que consiste en una interaccion interpersonal entre un entrevistador y un entrevistado
con el fin de obtener informacion relevante para un estudio. Durante la entrevista, el
entrevistador planteo preguntas y guio la conversacion para recopilar datos directamente de los
participantes (Sanchez, et al 2021; Campoy, et al 2009; Herrera, 2017).

Asimismo, la entrevista semiestructurada es una variante especifica de la entrevista que
combina elementos de flexibilidad y estructura. En este tipo de entrevista, el entrevistador utiliza
un conjunto predefinido de temas o preguntas clave, pero permite una mayor libertad en la forma
en que se abordan. Esto significa que, si bien se establece un marco general para la conversacion,
los participantes tienen la oportunidad de expresar sus ideas y experiencias de manera mas libre
(Flick, 2004; Sanchez et al., 2021; Campoy et al., 2009; Herrera, 2017)

Este tipo de entrevista resulta valiosa en este estudio, debido a la naturaleza compleja de
estas experiencias emocionales. Permitid explorar las vivencias individuales de los deportistas,
identificar patrones emocionales y estrategias de afrontamiento, y examinar la relacion entre la
inteligencia emocional y la gestion de la ansiedad de manera mas detallada que otros métodos.
Proporcionando una perspectiva rica y cualitativa que captura matices y casos excepcionales,
enriqueciendo asi la comprension de los factores emocionales que afectan al rendimiento en

triatlon. En la Tabla 1 se presentan las categorias de analisis.

Tabla 1 CATEGORIAS DE ANALISIS

Categoria Definicion Subcategorias
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Razones para practicarlo:

ISP(Z)I?I (')Tlf’l)’(lzf(()) particularidades de esta disciplina Aspectos que generan interés
Y deportiva. Explorando las y motivacion al deportista en
COM‘I; gTITI motivaciones para elegirlo, la la practica del triatlon.
percepcidn que los participantes tienen ~ Percepcion del triatlon:
sobre este deporte, como perciben el Percepciones o ideas que el
contexto de los entrenamientos deportista desarrolla de la
deportivos, y su percepcion sobre la practica del triatlon.
complejidad y retos de la competencia.  Entrenos: Descripcion de los
entrenamientos de triatléon
desde la perspectiva del
deportista.
Complejidad de la
competencia: CoOmo percibe
el deportista la complejidad de
la practica del triatlon.
Este concepto hace referencia a la Ansiedad somatica:
ansiedad que una persona siente antes Manifestaciones fisicas
de participar en una competencia o experimentadas antes de una
evento deportivo, presentdndose en competencia, como
sintomas como nerviosismo, inquietud, nerviosismo, sudoraciéon 'y
ANSIEDAD ., . . . ,
DEPORTIVA preocupacion excesiva, tension aumento del ritmo cardiaco

muscular, insomnio y una variedad de

sintomas fisicos 'y emocionales.
(Barbosa, 2006). En esta categoria, se
presentan 3 dimensiones de la ansiedad,
la somatica, la cognitiva y por ultimo,

la autoconfianza, que hace referencia a

(Fernandez, E. et al 2007).
Ansiedad cognitiva:
Manifestacion cognitiva de
preocupacion excesiva,
nerviosismo e inquietud sobre

si mismo (Fernandez, E. et al




la fe o confianza de los deportistas en
las propias habilidades antes de una

competicion (Fernandez et al., 2007).
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2007).

Autoconfianza: Fe o confianza
de los deportistas en las propias
habilidades antes de wuna
competicion (Fernandez, E. et

al 2007).

INTELIGENCIA La inteligencia emocional se define

EMOCIONAL

como las capacidades que posee el
sujeto para percibir, identificar y
gestionar las emociones tanto propias
como de los demas en su entorno, con
el fin de regular su comportamiento en
los diferentes contextos, encontrando
las siguientes categorias:
Autoconciencia, autocontrol,
motivacion, empatia y por ultimo las
habilidades (Salovey &
Mayer, 1990; Ros et al.2013; Martinez,

2016).

sociales.

Autoconciencia: Capacidad de
percibir 'y entender las
emociones, caracteristicas y

sentimientos ~ propios  que

experimenta cada sujeto y
poder reflexionar acerca de uno
mismo y
(Salovey & Mayer, 1990; Ros

et al.,2013; Martinez, 2016).

comprenderse

Motivacion: Dirigir  las
emociones en una determinada
direccion para el cumplimiento
de  objetivos  propuestos,
ayudando al individuo a
impulsarse en pro de dichos
objetivos (Salovey & Mayer,
1990; Ros et al.,2013;
Martinez, 2016).

Empatia: Capacidad del sujeto

de identificar y entender las



Analisis de datos
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emociones de los demas con los
que interacttia 'y  poder
establecer relaciones
significativas con los demas
(Salovey & Mayer, 1990; Ros
et all.,2013; Martinez, 2016).
Habilidades sociales:
Conductas que permiten que el
sujeto pueda manejar las
relaciones sociales de forma
saludable y coherente al
contexto, la capacidad de
liderazgo y las habilidades
sociales necesarias para
interactuar con su entorno
(Salovey & Mayer, 1990; Ros
et al.,2013; Martinez, 2016).
Autocontrol: Capacidad de
gestionar las propias
emociones, pensamientos,
deseos y comportamientos de
manera adecuada, teniendo en
cuenta las condiciones del
contexto (Salovey & Mayer,
1990; Ros et al.2013; Martinez,
2016).

Para realizar el analisis de la informacion se utilizé el analisis tematico, definido como un
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método para el tratamiento de la informacion en investigacion cualitativa, que permite
identificar, organizar, analizar en detalle y reportar patrones o temas a partir de una cuidadosa
lectura y relectura de la informacion recogida, para inferir resultados que propicien la adecuada
comprension/interpretacion del fendmeno en estudio (Braun y Clarke, 2006).

Procedimiento

En el desarrollo de la investigacion, las fases o etapas juegan un papel fundamental en la
estructuracion y el desarrollo del estudio, por esto, fueron descritas y puntualizadas en las
siguientes lineas.

Fase de preparacion conceptual y metodologica

En la primera fase del presente estudio, se selecciono el tema de investigacion y se llevo
a cabo una revision de la literatura en diversas bases de datos, como Ebsco, Dialnet, Redalyc,
ProQuest, ICPSR, entre otras, en las que se usaron palabras claves como inteligencia emocional,
ansiedad precompetitiva, deporte, triatlon y competencia deportiva. Esta revision permitio
adquirir un mayor conocimiento sobre el tema, tanto desde la perspectiva de investigaciones
empiricas como tedricas. A partir de esta revision, se desarrollaron los elementos clave de la
investigacion, incluyendo la introduccion, la pregunta de investigacion, el objetivo general y los
objetivos especificos. Se determind que el enfoque de la investigacion seria cualitativo, con un
disefio fenomenoldgico y como técnica de recoleccion de datos, se optd por la entrevista
semiestructurada. Posteriormente, se identificaron las categorias de analisis

Diseiio y validacion de la entrevista semiestructurada

Se procedio al disefo de la entrevista semiestructurada. Inicialmente se plantearon los
items con base en las categorias de analisis propuestas para el estudio, los cuales fueron
revisados por el director del trabajo de grado, de esa manera se configur6 la version preliminar
de la entrevista semiestructurada (ANEXO 2) posteriormente se realizo la validacion con tres
jueces expertos, dos psicologas y un psicologo que tienen formacion y amplia experiencia en
psicologia deportiva. El primer juez, es docente tiempo completo en Universidad de San
Buenaventura Cali, tiene un master en Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte y cuenta
con experiencia en el area de investigacion, psicologia clinica y psicologia de la Actividad Fisica
y del Deporte. El segundo juez, tiene una especializacion en Psicologia de la Actividad Fisica y
del Deporte de la Universidad del Bosque y el tercer juez es especialista en Neuropsicologia de

la Universidad Javeriana; cabe resaltar que los dos ultimos jueces son psicologos deportivos en la
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Pontificia Universidad Javeriana, los cuales se desempefian en la Universidad acompafiando a los
deportistas de los equipos representativos.

Los jueces expertos aportaron sus puntos de vista sobre los items, realizando
recomendaciones para perfeccionar la entrevista, que se orientaron a: eliminar los items que se
consideraba estaban repetidos, o pretendian evaluar lo mismo (3, 4, 23, 33, 39), dividir items en
dos para mejorar la comprension del entrevistado (21, 30) y mejorar la redaccion de los items
para que fueran mas claros (10, 13, 14, 15, 16, 17, 20, 24, 25, 29, 30, 42, 44) lo cual permitio
consolidar en una matriz sus recomendaciones y ajustes realizados (ANEXO 3). Una vez
incorporados los ajustes y recomendaciones de los jueces se consolid6 la version final de la
entrevista la cual se aplicé a un participante que cumplia los mismos criterios de inclusion del
estudio como prueba piloto y mas adelante se aplicara a dos candidatos adicionales. Durante la
entrevista la participante mostro motivacion e interés en el tema, encontrd las preguntas claras y
faciles de entender, y sugirid no repetir preguntas que ella ya habia abordado en sus respuestas,
finalmente se consolid6 la version final de la entrevista semiestructurada (ANEXO 4).

Contacto con participantes

La primera aproximacion a los participantes se llevo a cabo a través de los clubes
deportivos que se dedican a la practica de triatlon en la ciudad de Cali. En concreto, se establecio
contacto con cuatro clubes y se contactd directamente a los entrenadores, quienes transmitieron
la informacion a los deportistas. Para facilitar este proceso, se disefi6 un flyer virtual (ANEXO
E) que contiene la invitacion a participar en la investigacion. Ademas, se proporciono un enlace
a un formulario de Google (ANEXO F) en el que los deportistas interesados respondieron
preguntas que permitieron evaluar su perfil deportivo y determinar si cumplian con los requisitos
de participacion. Luego de evaluar las respuestas al formulario de Google, se seleccion6 a diez
deportistas, a los cuales se les realizo la entrevista, las cuales se realizaron de forma virtual en su
mayoria y presencial.

Recoleccion de informacion

En esta fase de la investigacion, se realizaron las entrevistas semiestructuradas. Estas
conversaciones enriquecedoras se llevaron a cabo de manera virtual mediante la plataforma de
Google meets y en un consultorio de la Pontificia Universidad Javeriana, brindando un espacio
privado, comodo y propicio para los participantes. Antes de la entrevista, se proporciond a cada

participante el consentimiento informado y se dedic6 tiempo a explicar detalladamente su
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contenido y propdsito.

Procesamiento, sistematizacion y andlisis de la informacion

Esta fase del proceso se enfoco en la meticulosa transcripcion textual de las entrevistas
con el propoésito de organizar la informacién de manera sistematica, siguiendo las categorias de
analisis previamente establecidas. Esta etapa es esencial para el desarrollo de este estudio, ya que
permitio examinar a fondo las voces y experiencias de los participantes. Las entrevistas se
plasmaron en texto escrito de manera precisa, garantizando que cada palabra y matiz sean
capturados fielmente. Este enfoque riguroso permiti6 clasificar y agrupar los datos de acuerdo
con los temas y categorias que se han identificado previamente, adicionalmente, los datos seran
procesados con el programa Atlas Ti (Version 4.15.1). La sistematizacion de la informacion
facilité un analisis detallado y una comprension de los patrones y matices presentes en las
respuestas de los participantes.

Durante la investigacion se realiz6 un riguroso procedimiento para la recoleccion de
datos, su andlisis e interpretacion de los mismos bajo los criterios de rigor y calidad de la
investigacion cualitativa para la realizacion del presente trabajo de investigacion, teniendo en
cuenta los criterios de validez como la credibilidad, transferibilidad, consistencia y
conformabilidad planteados por Norefia et al (2012) y De la Cuesta (2011). Con base a lo
anterior, la credibilidad evidencia los fendémenos y las experiencias de los participantes sin los
sesgos de los investigadores, se realizo la transcripcion textual de las entrevistas de los
participantes en el estudio y el manejo riguroso de los resultados. Por su parte, la transferibilidad
es la capacidad que tiene el estudio de transferir los hallazgos encontrados a otros contextos,
identificando las similitudes y diferencias con otros estudios. En el concepto de consistencia se
busca la estabilidad de los datos e informacion Norena et al (2012). Teniendo en cuenta la
relevancia que tiene en la investigacion cualitativa la reflexividad, a lo largo de la investigacion
se mantuvo un ejercicio de reflexion constante, en la recoleccion, interpretacion y analisis de los
datos, este ejercicio va a permitir examinar y reconocer la influencia que se tiene por parte de los
investigadores en la comprension del fenomeno en estudio (De la Cuesta, 2011).

Resultados, discusion. Informe final

En esta fase, se describieron los resultados relevantes y significativos, en relacion con el
objetivo general y los objetivos especificos de la investigacion. A fin de salvaguardar la

privacidad de los participantes, utilizando nombres ficticios en lugar de sus identidades reales.
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Luego, se procedi6 a contrastar los resultados obtenidos con los de investigaciones previas
relevantes, este proceso permitid presentar las conclusiones del estudio, asi como los aportes
realizados a la comprension de la inteligencia emocional y su relacion con la ansiedad
precompetitiva y, por ultimo, se indic6 las limitaciones y recomendaciones para futuras
investigaciones.

Devolucion de resultados

En esta fase final del proceso de investigacion, se realizard una actividad en las sedes de
los clubes en la que se compartirdn los resultados encontrados y los hallazgos del estudio. Esta
reunion no solo representa un gesto de gratitud hacia aquellos que contribuyeron con su
participacion, sino también una oportunidad para que los deportistas sean los primeros en
conocer y reflexionar sobre los resultados. Esta interaccion cara a cara permitira una discusion
abierta y proporcionara una plataforma para que los participantes compartan sus perspectivas,
aclaraciones y observaciones adicionales en relacion con los hallazgos.

Consideraciones éticas

La investigacion se acogi6 a los lineamientos y normatividad que rige en Colombia para
las investigaciones con seres humanos consignados en la Resolucion No. 8430 de 1993 emitida
por el Ministerio de Salud, en el que se establecen las normas cientificas, técnicas y
administrativas para la investigacion en salud y la Ley 1090 del 2006 en su articulo 2 donde se
reglamenta los principios generales por los cuales se rigen los psicologos y se reglamente todo
aspecto €tico y profesional que debe abordar el psicélogo, como también los aspectos de
bienestar del usuario,. Todos los participantes firmaron el consentimiento informado antes de la
aplicacion de las entrevistas, en este espacio se explica la intencionalidad de la investigacion, del
tema a tratar, sus objetivos y la finalidad. Con base en la Resolucion No. 8430 de 1993 emitida
por el Ministerio de Salud, se determina el tipo de riesgo de la investigacion, en el que para la
presente investigacion se tendrd un riesgo minimo, lo cual implica que no se realizaran
intervenciones, se garantiza la confidencialidad de los participantes y se proporcionara
informacion clara. En caso de presentarse situaciones de crisis, se tuvo un protocolo de atencion

para los participantes.
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RESULTADOS

A continuacion, se presentaran los resultados obtenidos a partir de 10 entrevistas
semiestructuradas realizadas a deportistas triatletas pertenecientes a diferentes clubes de triatlon
de la ciudad de Santiago de Cali. Entre los entrevistados habia 6 hombres y 4 mujeres. Inicialmente
se presenta la informacion de los participantes, luego el perfil de cada uno de ellos y posteriormente
los resultados para cada una de las categorias planteadas para el estudio, la cual sera soportada por
relatos de los participantes. Las entrevistas fueron procesadas con el Programa Atlas ti (Version
4.15.1 ). No se encontraron categorias emergentes.

A continuacion, se presenta el perfil de los participantes con informacién personal y
deportiva, cabe aclarar que los nombres utilizados a continuacién son seudonimos para proteger
la identidad de los participantes

Diego tiene 21 afos, actualmente es estudiante de una carrera relacionada con el ambito de
la salud y planea competir en este afio en 5 competencia, a nivel deportivo practica triatlon hace 4
afios y antes de practicar triatlon practico deportes como natacion y atletismo. La entrevista se
desarrollé de manera 6ptima, donde el participante suministrd valiosa informacion.

Daniel tiene 53 afios, es un profesional de la salud, actualmente es docente e investigador.
A nivel deportivo practica triatlon desde hace 6 afnos y planea participar en 5 competencias este
afio. En cuanto al desarrollo de la entrevista, el participante respondia de manera concisa y no
buscaba extenderse en sus respuestas.

Sara tiene 29 afios, es economista. Su trayectoria deportiva en el triatlon inici6 en el afio
2020 y planea participar en 5 competencias, se considera una persona muy activa en el deporte,
llegando a practicar ciclismo, crossfit y natacion. La entrevista se desarrolld con fluidez, la
participante relata sus experiencias y da amplias respuestas.

Andrés tiene 47 aios, es organizador de competencias de aguas abiertas, natacion, ciclismo
y trabaja en los equipos organizadores de distintas competencias deportivas. A nivel deportivo
cuenta con la particularidad de haber iniciado en el deporte del triatlon a los 17 afios, por lo que
lleva 30 afios en dicho deporte, en donde ha disputado multiples torneos, representando al
departamento del Valle del Cauca y el pais de Colombia. Durante la entrevista Andrés se mostrd
muy motivado por hacer parte de la investigacion, siendo muy amplio en compartir su experiencia
con el entrevistador.

Alejandra tiene 23 afios, actualmente es estudiante de una carrera relacionada con salud, es



26

deportista de alto rendimiento. Representd al departamento del Valle del Cauca en los juegos
Nacionales 2023, ademdas de representar a la Seleccion Colombia de Triatlon en multiples
competencias. Su vida deportiva en el triatlon inicid en el afio 2018 por influencia de sus padres.
En su vida deportiva practic6 deportes como voleibol, tenis de campo, atletismo y basquetbol. En
el desarrollo de la entrevista sus aportes fueron valiosos, aunque en ocasiones mostraba
incomodidad frente a preguntas de autoconciencia, mencionando que dichas preguntas le
resultaban confusas, respondiendo de manera monosildbica.

Vanessa de 51 anos, es profesional del area administrativa y ha complementado sus
estudios con énfasis al deporte, es esposa, madre de dos adolescentes y apasionada del deporte.
Toda su vida fue nadadora y empez6 con el triatlon en el 2019. Ha participado en competencias
tanto a nivel nacional como internacional y actualmente se prepara para correr su segunda maraton.
Se mostr6 emocionada durante la entrevista al hablar sobre su experiencia como triatleta,
brindando amplia informacion sobre su experiencia en competencias y entrenamientos.

Camilo de 53 afios, tiene dos hijas que también son deportistas y entrenan todos juntos
como familia. Es abogado de profesion, es una persona disciplinada y enfocada, en sus tiempos
libres es musico y le encantan las artes. Ha tenido competencias nacionales e internacionales.
Durante la entrevista se percibe como una persona muy estructurada y contesta abiertamente todas
las preguntas de la entrevista con amplitud.

Esteban de 26 afios, es entrenador y deportista. Describe el deporte como una parte
fundamental de su estilo de vida. Practica triatlon desde el 2012 y le encanta competir y ganar
podios para demostrarle a sus estudiantes que con disciplina y esfuerzo ellos también pueden
hacerlo. En la entrevista se muestra abierto y responde con tranquilidad de manera detallada y
extensa a las preguntas.

Marta de 22 afios, profesional del area de la salud y deportista €lite del triatlon. Entrena
desde que era una nifia y la disciplina la ha llevado a competir representando a su ciudad y su pais.
Hizo parte de la seleccion Valle y actualmente dice sentirse méas conectada con el deporte que
nunca. Se muestra como una persona muy alegre y entusiasta a responder las preguntas de la
entrevista.

Juan de 40 afos, es un apasionado del deporte. Ha competido internacionalmente no solo
en el triatlon sino también en carreras de atletismo, especialmente en maratones y ve el triatlon

como su medio de relajacion del estrés de la vida diaria. Se percibe en la entrevista relajado y
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expresivo, pero se percibe que emocionalmente no se extiende en sus respuestas.

A continuacion, se presentaran las categorias de analisis, contexto deportivo y competitivo,
ansiedad precompetitiva, y de inteligencia emocional.

CATEGORIA 1: Contexto deportivo y competitivo.

A continuacion, se presentan los resultados relevantes de las subcategorias: razones para
practicar el triatlon, percepcion del triatlon, entrenamientos y complejidad de la competencia.

Razones para practicar el triatlon

En lo que respecta a las motivaciones para practicar el triatlon, varios participantes
coinciden en que tomaron la decision de iniciar a practicar este deporte debido a la influencia de
otras personas o deportistas con quienes compartian en deportes previos. Adicionalmente,

coinciden en que inicialmente, entrenaban uno de los deportes que componen el triatlon.

“Bueno, la natacion ya la tenia que es mi deporte base, ya llevaba, no sé, cinco aiios corriendo,
entonces claro, uno de esos comparieros que hace en triatlon me decia “solamente te faltaba la bici” y
siempre por ahi empieza, “solo te falta la bici, solo te falta la bici para ser triatleta”. Y hasta que me dejé
antojar, me compré una bici y asi fue como empezo todo el tema del triatlon” (Vanessa).

“Fijate que fue el grupo, o sea, yo entré, como te digo, pensando en correr, y ya con el ritmo del
grupo, pues que nadaban, que salian en bicicleta” (Juan)

Otra de las razones en la que coinciden los participantes para practicar el triatlon es la
variedad que les ofrece el practicar tres deportes diferentes, haciendo su proceso de entrenamiento
mucho mas dindmico y que evita la monotonia.

“Si uno es malo en un deporte, ;jpor qué no puede ser malo en 3? Esa era mi frase. Entonces por

variedad, es que siempre corriendo las carreras son muy similares me aburro” (Daniel)

“Igual el hecho de practicar tres deportes hace que no se vuelva como monotono, entonces como
que no siempre estas en el mismo, nadando, contando baldosas, corriendo, dando el impacto a las piernas,
sino que de alguna manera son distintos los tres, entonces si bien estas cansado, es un cansancio distinto.
Se disfruta.” (Vanessa)

De igual manera, se encuentra una relacion entre la practica del triatlon con el
sentimiento de autosuficiencia, en donde el poder llegar a realizar un deporte tan retador como lo
es el triatlon, genera un sentimiento en los deportistas de llegar al limite, gestando un deseo de

obtener mas resultados y poder superarse a si mismos. Asi mismo hay deportistas que mantienen

la postura de considerar al deporte como una actividad mas recreativa que competitiva.
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“El triatlon, pues para mi es un hobby, es una forma de mantenerme activa, de retarme, es una forma
como de mostrarme que soy fuerte que la disciplina lleva a mejorar, a alcanzar los resultados que uno
espera”. (Sara)

“Es ese deporte o esa disciplina que hace llevar el cuerpo como al limite y pues o sea, es muy
raro porque es como un tipo de sufrimiento, uno si o si sufre en el deporte, pero (...) la carrera de triatlon
deja un sentimiento tan satisfactorio que uno desea seguir y seguir y seguir haciéndolo para poder
mejorarse uno a si mismo. Entonces creo que es como un momento de superacion de uno mismo”
(Alejandra).

Autoexigencia porque este deporte mas que, o sea, tiene un desgaste fisico logico, pero tiene
mds que todo una exigencia mental” (Marta)

Percepcion del triatlon

En cuanto a la percepcion que los participantes tienen del triatlon, se evidencia que es un
deporte que les apasiona y consideran que es un deporte completo, en donde los deportes que lo
componen se complementan y hacen que sea tanto retador como interesante la practica del mismo.

Adicionalmente resaltan que la exigencia del triatléon no es solo fisica sino mental.

“El triatlon para mi es practicamente el deporte mas completo, es en donde puedes cambiar de
diferentes ambitos deportivos sin perder el objetivo que es la intensidad. Es un deporte que te permite
relajar y a la vez exigir” (Esteban)

“El hecho de entrenar las tres disciplinas es un reto desde dos puntos de vista. Porque primero
reta el cuerpo, pero en realidad es un reto fisico y mental” (Camilo)

Los participantes perciben el triatldon como un deporte exigente en el que se deben entrenar
y perfeccionar tres deportes diferentes, con diferentes técnicas, lo cual implica mayor tiempo de

practica. Por esto, indican que no solo se requiere resistencia fisica sino también balancear otros

factores como el econdmico, el familiar y el del trabajo.

“Yo digo que cualquier deporte, si uno lo toma como alto rendimiento, es muy dificil, muy duro y
requiere mucha inversion. Inversion de tiempo, inversion econdmica, sea el deporte que sea. La
caracteristica del triatlon es que tu tienes que ser muy bueno en tres deportes diferentes, si quieres lograr
tener un gran nivel ”’(Andres)

“Es muy exigente sobre todo para los adultos funcionales (...) Cuando uno entrena triatlon,
también balancear la vida diaria es un reto, el tiempo en familia con los hijos, el trabajo y los
entrenamientos que definitivamente demandan bastante tiempo” (Juan)



29

“Generalmente al ser tres deportes implica, pues, toda una logistica, hay que hacer dos deportes
por dia, y yo pienso que eso implica una exigencia alta (...) Me parece que la logistica del tri es dura,
porque muchas veces uno siente que como que no le alcanza el tiempo para hacerlo” (Vanesa)

Dos participantes reflejan una profunda conexion emocional con el triatlon, describiéndolo
como un reflejo de la vida misma, con sus altibajos, desafios y metas por alcanzar. Destaca la
perseverancia necesaria para superar obstaculos y alcanzar el éxito, encontrando en el proceso una
satisfaccion personal. Se percibe que el triatlon se ha convertido en el eje central en sus vidas,
proporcionandoles una pasion y motivacion que trasciende las normas sociales y las expectativas
externas. El deporte se convierte en un refugio y un motor que impulsa todas sus acciones diarias,

siendo una fuente constante de superacion personal y realizacion.

“Ay, no, el tri es como, a ver, jcomo lo defino? El tri es como la vida misma, o sea, eso es, en
serio, hay dias buenos, hay dias malos, eso es una montaiia rusa, no es lineal, sino que poco a poco vas
escalando, y vas llegando como a los diferentes objetivos y metas, eso me encanta, o sea, para mi el tri es
como la vida, es levantarte y volver a, es caerte y volver a levantarte muchas veces y seguir intentandolo
hasta que lo logras” (Vanesa).

“Para mi, jqué es el tri? Mi vida. Mi vida es algo que en realidad me costo mucho aceptarlo.
Porque digamos que por las normas que te rige la sociedad, vos siempre tienes como que estudiar, trabajar
y ser una persona que gane dinero y sacar las cosas adelante (...) pero no habia encontrado como algo que
me generara tanta pasion y tanta motivacion de hacer, sin importar qué. Con el triatlon logré conseguir
eso” (Marta).

Por otro lado, algunos participantes indicaron que ven el triatlon como una forma de
diversiobn y recreacion, un deporte que les permite relajarse y desconectarse de sus
responsabilidades diarias, en donde es un método de desconexion con su rutina diaria y un recurso

terapéutico, mencionando que el triatlon es el medio adecuado para despejar la mente, ya que en

la vida diaria hay trabajos agotadores y el triatlon se vuelve una oportunidad de escape.

“Una recreacion, para mi es recreativo, no tengo compromiso asi de sangre, pero pues me
divierto (...) cuando uno tiene un trabajo un poquito estresante, cualquier actividad de estas que me
despeje el ambiente me sirve, me permite pensar” (Daniel)

“Mira que para mi el deporte es terapia. (...) El estrés del trabajo, vaya a correr. Algun tema
diferente al trabajo, pero que también implique estrés, vaya a subirse a la bici. O vaya a nadar. Que ahi
nadando, que aqui esta con el agua y pasa, y pasa el tiempo. Y bueno, ya cuando sale, vuelve toda la
realidad. Pero si sirve de terapia. A mi personalmente me sirve de terapia” (Juan)

Entrenos



30

En cuanto a la percepcion que tienen los deportistas frente a sus entrenamientos se
mantiene una postura de que la practica del triatlon es de una alta exigencia, pero hay factores
que permiten que el desarrollo de un entrenamiento sea mas agradable o retador en su ejecucion.
En el apartado de lo agradable se comparten percepciones relacionadas con los paisajes y climas
en los que se desarrollan los entrenamientos y entre los factores que tornan un entrenamiento

retador se encuentra la intensidad y los entrenamientos muy largos.

“Los paisajes. Por ejemplo, cuando usted corre en Pance, el paisaje... A pesar con estos solazos
que estan haciendo actualmente, es chévere visualizarlos. (..) El ciclismo, los paisajes también. El hecho
de madrugar y recibir la brisa fria acompanada con el sol hace que valga la pena todo” (Esteban)

“Cuando son trabajos muy largos tal vez no son tan agradables, no sé, los fondos, o en natacion,
que me cuestan a mi, por ejemplo, nadar. Y que sea una jornada de casi dos horas, pues, llega un punto
donde ya no es tan divertido” (Juan)

“Cuando tiene velocidades o ritmos muy intensos para mi es mds ese como la forma de decir, que
un entreno esta dificil o que es un retador o que me genera con un poquito de ansiedad hacerlo” (Sara)

De igual manera los participantes mencionan que cuando tienen metas puntuales su
disciplina para cumplir los entrenamientos se incrementa. Resaltan la importancia de tener un
plan de entrenamiento estructurado y coherente con sus metas deportivas, donde el entrenador
explique el proposito de los entrenamientos, para asi entender la finalidad y permitirse una

mayor conexion con la practica del triatlon. Uno de los participantes indica que disfruta cuando

los entrenamientos no son repetitivos, sino que son dindmicos y diferentes.

“para que uno entrene, uno necesita metas eso si es cierto si yo no tengo metas no soy muy
disciplinado entonces yo defino unas competencias que voy. Hago varias jno? pero las que defino en el
calendario son las que me enfoco entonces por ejemplo este ario voy a hacer la maraton de Lima,
entonces ahorita me interesa mas la parte de atletismo y si la bicicleta no se puede porque hay un fondo
largo pues prefiero el fondo largo” (Daniel).

“Bueno, yo soy uno de los que piensa que los entrenamientos no tienen que ser tan repetitivos.
Que todas las semanas, todos los lunes hacemos series de 400, 800, no, hay que variar. Hay que variar,
hay que inventar nuevas cosas, hay que crear” (Andres).

Por otro lado, se destaca que la compaiiia es un valor importante para el desarrollo de un
entrenamiento, donde los deportistas reconocen que, a pesar de ser un deporte individual, el

entrenamiento de triatlon tiene un componente social que se evidencia en la compaiiia de los
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compaieros de equipo y que es vital para tener una motivacion extra y poder lograr los objetivos

como equipo.

“El hecho de hacerlo sola puede ser retador eh y tal vez lo del mismo ritmo todo el entreno”
(Sara)

“Yo, por lo menos, tengo que tener compaiieros, porque, pues, obviamente uno estd cansado, uno
tiene otras cosas por hacer, entonces, ;Qué lo motiva a salir? Como que, bueno, cuadremos entre todos,
entre todos los comparieros para salir a montar. O para ir a nadar todos juntos, o para salir a correr
todos juntos. Entonces, como que es un compromiso con ellos también” (Alejandra).

Sin embargo, una de las participantes, aunque reconoce el valor de entrenar en compaifiia

de compaifieros del equipo resalta la importancia de entrenar sola porque indica que en la

competencia el objetivo es individual.

“Pero también me gusta entrenar sola, o sea, me gustan las dos. Porque es que entrenar sola
tiene un tema mental muy importante que es que muchas veces tu en la carrera no tienes a nadie que te
esté ahi jalando. O sea, tienes que jalarte tu misma” (Vanesa)

Complejidad de 1a competencia

Frente a la complejidad de la competencia expuesta por los participantes, se identifica
que la competencia del triatlon es de mucha preparacion antes de la competencia y que los
participantes lo perciben como retador. Destacan que el triatlon, al ser compuesto por tres
deportes diferentes, implica un tiempo de preparacion previo a la carrera en el que deben alistar
todos los implementos de los tres deportes, siendo fundamental ser previsivo para las

eventualidades que puedan pasar en la competencia.

“El triatlon lo que tiene bastante es que tiene mucha parafernalia, se toca alistar mucho, por eso
me gusta mds el atletismo que uno coge los tenis y ya. ya en triatlon pues toca alistar mds, toca ser mas
preventivo alistar muchas mds contingencias eso si lo tengo en cuenta (Daniel)

“Retador es todo. Para mi correr de 500 metros en adelante ya es un reto y entonces todos los
entrenos para mi son retadores. A mi me dicen, va, corre a 5 kilometros, que para otra persona puede ser
el calentamiento. Entonces toda la competencia es muy retadora” (Camilo)

“Al ser tres deportes implica, pues, toda una logistica, hay que hacer dos deportes por dia, y yo
pienso que eso implica una exigencia alta, por asi decirlo, para lograr saca incluso todos los entrenos y
dejar tu semana, pues, chequeada (...) Me parece que la logistica del tri es dura, porque muchas veces
uno siente que como que no le alcanza el tiempo para hacerlo” (Vanesa)
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CATEGORIA 2: Ansiedad precompetitiva

A continuacion, se presentan los resultados relevantes de las subcategorias: ansiedad
somatica, ansiedad cognitiva y autoconfianza.

Ansiedad Somatica

Con relacion a la ansiedad somatica, los deportistas identifican sensaciones corporales
antes de la competencia relacionadas con la ansiedad, sin embargo, todos los deportistas
entrevistados coinciden en que las sensaciones de inseguridad o miedo desaparecen cuando se
inicia la carrera. Se evidencia en las narrativas que la ansiedad se expresa como somatizacion

gastrointestinal, dolor de estobmago, escalofrios y taquicardia.

“Los nervios pasan de ser nervios a susto, al miedo y el miedo se convirtio en somatizacion
gastrointestinal, entonces me dio diarrea y estuve con daiio de estomago el dia anterior y el dia de la
carrera. Horrible. Obviamente, ya uno con el repitis de estar compitiendo, ya uno lo pilotea” (Marta)

“Antes estoy supremamente ansiosa, o sea, me dan mariposas en el estomago (...) lloro en la salida
de las competencias, por lo general lloro de la emocion pero una vez empiezo a nadar, se me quita, o sea,
ya me cambia el chip, ya estoy en esto y ya me meto en la competencia” (Vanesa)

Ansiedad Cognitiva

En cuanto a la ansiedad cognitiva que tienen los deportistas, mencionan que hay ansiedad
desde dias antes de la competencia manifestindose en conductas evitativas como preferir no
revisar redes sociales y la necesidad de estar en soledad, incluso evitando recibir mensajes de
apoyo por parte de sus amigos y compafieros. En algunos de los participantes se evidencian
pensamientos anticipatorios sobre el dia de la competencia, en algunos deportistas caracterizados

por el pesimismo, es decir, pensamientos de todo lo que puede salir mal en la competencia.

“Los dias antes me da mucha ansiedad, mucha ansiedad, incluso la semana de la precompetencia,
yo me empiezo a desconectar de redes, yo no vuelvo a ver redes, yo no vuelvo a hablar con nadie. no
contesto en el whatsapp, el dia antes menos, eso que todo el mundo empieza a escribirle “que te vaya bien”,
no, yo no contesto nada, me da estrés, a mi eso que todo el mundo esté como pendiente de uno, mandandole
la mejor energia, yo digo si que es chévere pero no soy capaz de contestar ningun mensaje” (Vanessa).

“La anticipacion de que algo ha de salir mal el dia siguiente, tal vez uno sentir que se le estd
olvidando algo, que no preparo algo que es vital para la carrera. Si, basicamente eso. O, pues, de pronto,
particularidades de la carrera. O sea, yo hice una carrera en Europa en la que el mar estaba lleno de
medusas. Entonces el dia anterior yo estaba, pues, paniqueada porque no creia que me picara una medusa”

(Sara).
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Se presenta en la mayoria de los deportistas una necesidad de tener todo bajo su control y
la ansiedad de saber que en el triatlon hay factores que no pueden controlar. En este sentido,
algunos de los deportistas se enfocan en lo que si puede estar en su control como tener su ropa e
implementos listos para la competencia y las transiciones. De igual manera uno de los deportistas
refiere la importancia del suefio y el descanso el dia antes de la competencia, sin embargo, indica
que la noche antes a la competencia es dificil conciliar el suefio por la ansiedad generada por la

competencia.

“Me generan ansiedad esas situaciones que uno no puede controlar. Por mds de que uno quiera,
estan por fuera de tu control. Ejemplo, se te pincho la bicicleta, te cayo mal la gel, te caiste y no pudiste
continuar, se te dano el casco y te rompio la licra, no sé, se te daviaron los cambios de la bicicleta. Hay
muchas cosas que pueden pasar en el tri que vos no puedes controlar” (Marta)

“Desde dias antes de la competencia escribo mucho, hago check list de todo lo que tengo que tener
listo para el dia de la carrera” (Marta)

“O sea, la noche anterior que se debe descansar mucho, pero uno no duerme casi pensando en que
ya me toca levantarse, que me va a coger la tarde, que no se me vayan a quedar las cosas para las
transiciones” (Camilo)

Autoconfianza

En la mayoria de los triatletas entrevistados se evidencia una solida autoconfianza y una
profunda creencia en sus propias habilidades y en su capacidad para alcanzar sus objetivos
deportivos. Siendo esta reforzada por entrenamiento riguroso como de la preparacion mental, lo

que les permite afrontar las competencias con determinacion y seguridad.

“Nunca en una competencia he pensado en abandonar, en decir no, no termino (...)Tener en mente
la meta y que vas a llegar a pasar la meta. O sea algo que dicen los entrenadores es que nosotros nunca
vamos a una carrera pensando en que ojald terminemos, no. Nosotros vamos a terminar, eso estd claro, el
hecho es como logramos terminar” (Camilo)

“Porque a mi, en la medida que yo avanzo en el deporte, me entreno de cara a la competencia, mi
confianza sube, sube, sube, sube, sube, va subiendo, no lo digo, pero siento yo que va subiendo y me voy
sintiendo mas seguro de que puedo lograr el objetivo. Una vez arranco la carrera, se me olvida toda la
incertidumbre y arranco” (Juan)
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Ademas, algunos resaltan la importancia de recordar y repetir los logros pasados como un
refuerzo constante de esta confianza, y se evidencia como la confianza en el plan de entrenamiento

y en sus entrenadores contribuye a su fortaleza mental durante las competiciones.

“Yo nunca, o sea, la verdad nunca he ido con el pensamiento de ay, ;sera que lo voy a lograr? (...)
Si me tengo en algun momento que retirar creo que es por alguna fuerza mayor literal que me pide a mi
continuar, pero no por cabeza, o sea no porque yo esté pensando ah no, no voy a lograrlo” (Vanessa)

“Yo creo que el haber entrenado ayuda muchisimo, haber hecho lo que corresponde, haber sentido
que hiciste la tarea, si hice la tarea, pues yo tengo confianza en el plan en donde puse mis manos, yo puse
mi meta y mi objetivo en manos de un entrenador y él me preparo para eso, entonces el cuerpo se prepara”
(Vanessa)

CATEGORIA 3: Inteligencia emocional

A continuacion, se presentan los resultados relevantes de las subcategorias: autoconciencia,
motivacion, autocontrol, empatia, habilidades sociales.

Autoconciencia

Con relacién a la autoconciencia, algunos deportistas demuestran la capacidad de poder
percibir sus propias emociones antes, durante y después de las competencias deportivas, en donde
son capaces de automotivarse, de disfrutar la competencia y de hacer una autoevaluacion de su
rendimiento, logrando reflexionar sobre sus pensamientos y sus condiciones en la competencia, en
donde un deportista es capaz de reconocer que en ocasiones tiene suerte en las competencias. Por
otro lado, otros deportistas reconocen sus sensaciones corporales durante la carrera y buscan
emplear estrategias de regulacion emocional.

"Cuando ya llega el momento de iniciar la carrera, hay demasiadas emociones. Y hay muchas
ganas de entregarlo todo (...) y en competencia yo me voy super calmado, pensando en terminar. Durante,
hay una sensacion de, no sé como explicarlo, como de automotivacion. Como de, aunque sientes que es
duro, sientes que puedes con lo duro que estas haciendo"” (Camilo)

"Trato de sonreir, o sea, cuando me siento como muy tensionada, o que voy como muy seria, COmo
que concentradisima (...) trato de reir, literal, como de engariar a la mente, como de, estamos disfrutando
de esto, aunque tu no sepas que va doliendo hasta el pelo” (Vanessa)

Se evidencia, asimismo, que los deportistas realizan autoevaluaciones constantes tanto en
soledad como en compafiia de sus entrenadores sobre su rendimiento deportivo, permitiéndoles
ser conscientes de sus capacidades y limitaciones como deportistas, lo que les ayuda a identificar
sus fortalezas y aspectos por mejorar, logrando identificar las emociones que les provocan

inseguridades como los nervios o la ansiedad, pero a pesar de esto logran identificarlo como
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meramente mental y que no influye en su rendimiento deportivo. Por el contrario, hay deportistas
que identifican que sus sentimientos y pensamientos tienen una influencia negativa en su
rendimiento deportivo, afectando la calidad de resultados que pueden dar.

"He tenido carreras donde voy medio entrenado y medio las disfruto. Otras donde he entrenado
mucho y las disfruto. Asi no llegué con los mejores tiempos, pero las disfruto completas. Entonces, yo
pienso que disfrutar la carrera con buenas sensaciones es directamente proporcional a como estds
preparado para la carrera" (Juan)

"Siempre termino una carrera me hago una autoevaluacion, por supuesto, conmigo y con el
entrenador, o sea, yo sola y yo le digo al entrenador, paso esto, esto, esto, esto, me senti asi, asi, asi, asi,
hay que mejorar esto, esto, esto, aqui tengo una oportunidad aqui, me senti bien, esto estuvo bien, esto
estuvo mal, o sea, no, siempre, o sea, no hay carrera en la que yo no haga una autoevaluacion" (Vanessa).

“Pues antes, el nerviosismo y la ansiedad. Durante, no sé si emocion, pero es cansancio, es de
verdad un cansancio mental muy grande. Puede que fisico no, pero si mental. Si, entiendo. Si. Y de pronto
también como, también esa ansiedad. Como que un poquito, un poquito de ansiedad mas que todo. Y
después depende de como va a terminar la carrera, jno? Si la terminé muy mal, seria frustrante. Y si la
terminé bien entonces como felicidad y satisfaccion(..) Uf. Eh, influyen, a mi me influyen negativamente.
Porque llega a pasar de que estoy demasiado nerviosa. Entonces, no confio, pero ya ha pasado que es
porque no confio en mi misma. Entonces, influyen en que no hago una buena natacion sabiendo que yo soy
capaz de nadar” (Alejandra).

También se identifica en los deportistas que logran manejar de la mejor manera sus
emociones y no sienten una preocupacion excesiva frente a la competencia, esto gracias a la
formacion académica con la que cuentan por fuera de la practica del triatlon, llegando a ser usadas
en la practica del triatlon. De igual manera, los deportistas son capaces de poder identificar y
entender sus sentimientos propios, reconociendo la complejidad emocional y mental que pueden
presentar situaciones de la vida cotidiana, entendiendo y comprendiendo la influencia de estos en
su vida personal y el rendimiento deportivo.

“Pues que estoy entrenado para no tener tantas emociones entonces no sufro mucho, ni me voy a
trasnochar, ni duermo mal ni me da ansiedad de comenzar, no, no tengo nada de eso, porque es mi trabajo...
o0 sea, yo fui mucho un trabajador del campo de la salud, entonces yo aprendi a pensar mentalmente en eso
y también algunos trabajos mios, algunas de las cosas que hago tienen cierto nivel de estrés que necesitan
organizacion mental para realizarlo, entonces no manejo la emocionalidad como los otros y atropellar
ideas en la cabeza, no me enseriaron a pensar asi, entonces no la tengo”’(Daniel)

"En el 2021, tuve mi primer colapso emocional, porque después terminé con mi pareja y me di
cuenta de que eso fue algo que literalmente me bloqueo, o sea, no entrenaba bien, no nadaba bien, no
montaba bien, no corria. Siempre tenia una excusa para que eso no sucediera (...) entonces me di cuenta
que mis emociones influencian bastante mi rendimiento"” (Marta)

Motivacion
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En los deportistas entrevistados se evidencian factores de motivacion intrinsecos; en la
mayoria de las narraciones los deportistas relacionan la practica del triatlén con la importancia de
centrarse en sus propios objetivos y disfrutar de cada disciplina, independientemente de los
resultados externos o de la comparacion con otros. El logro personal es prioritario sobre cualquier
expectativa ajena.

“Independiente de las cosas externas. O cualquier otro factor. Es que yo logré cumplir mi
objetivo, no el objetivo tal vez de los demdas, porque cada uno tiene un objetivo diferente (...) Mi
motivacion nunca esta en llegar en los primeros lugares de mi categoria, ni en ser el mds rapido en una
disciplina o en la otra, sino en disfrutar cada una de las disciplinas (...)A mi no me interesa ser
medallista, ni hacer podio, ni me interesa ser mejor que nadie, sino que cada carrera pueda ser mejor
que mi carrera anterior. Eso es suficiente y ya” (Camilo)

Algunos participantes encuentran en el triatlon un constante desafio para superarse a si
mismos en cada entrenamiento y competencia, valorando también la dimension social y el
compaifierismo que ofrece el grupo. Su enfoque se centra en disfrutar la experiencia, buscando su
mejor desempeno personal. De igual manera la disciplina, establecerse metas y el temor a no
completar una tarea son motores para seguir adelante, asimismo la presencia de sus seres queridos
aporta una motivacion extra. Otra fuente de motivacion para algunos deportistas parte de la
proyeccion a competencias a futuro, identificando sus oportunidades de mejora para orientar sus
entrenamientos y alcanzar dichas metas, reconociendo la importancia de al menos intentarlo y no
quedarse con las ganas de alcanzar la meta.

“Eso también fue un gran reto, entonces eso lo motiva mucho a uno, porque es superarse uno
mismo en cada uno de los entrenos, eso me ha encantado del triatlon (...) también hay una parte social
ahi que me parece muy importante, a mi me encanta el grupo, por esa parte social, por los amigos, por
compartir retos, por compartir objetivos (...) yo estoy pensando en que quiero hacer mi registro personal
y disfrutarla, terminar bien, terminar corriendo y terminar fuerte, ay, que si eso me lleva a tener un buen
numero al final, maravilloso, pero si no, no importa (Vannessa)

“Cuando estoy inscrito a algo, trato de ser disciplinado. Creo que siempre es por un temor a no
completar la tarea. Siempre me da miedo no completar la tarea. Entonces no quiero abrir esa posibilidad
¥ que el entreno no sea una opcion y por eso me levanto y hago los entrenos (...) personalmente, creo que
no hay opcion de... No puedo, no voy a terminar. O sea, tengo que terminar. A cualquier costo tengo que
terminary eso, y eso me motiva. Estaba mi hija, por ejemplo, también ahi estaba Gaby, entonces, estaban
las dos acompandandome y eso también siempre te da una motivacion extra de llegar y cruzar la meta
(Juan)

“Para que uno entrene, uno necesita metas eso Si es cierto si yo no tengo metas no soy muy
disciplinado entonces yo defino unas competencias que voy. Hago varias jno? pero las que defino en el
calendario son en las que me enfoco” (Daniel)
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“Antes de morir voy a correr un Ironman, pero faltan unos tres anios para que me proponga hacer
eso Ironman completo, o sea, dura doce horas pero nada, digamos, para esa época tres anios, vamos a
intentar solamente la de diez Km lo que es dura, es muy dura, pero es que ya he hecho tres veces cinco km
es como por hacer asi, asi me saquen ahi ahogado, pero bueno, vamos a intentar, si no termino no pasa
nada mucho es un intento” (Daniel)

“Quisiera poder hacer un medio oceanman, vamos a ver si se puede, eso seria como una carrera
de rendimiento y ya, realmente no son como el tipo de metas que me pongo, pues ya el proximo ario si me
gustaria clasificar al mundial, va a estar muy dificil, entonces una meta que todavia no la quiero ver cerca,
porque no me quiero estresar conmigo, pero digamos que eso seria la meta del 2025 (Sara)

Autocontrol

En algunos participantes se evidencian estrategias de autocontrol cuando en la carrera algo
no sale como lo planeado, evitando la frustracion y el estrés durante la competencia.
Adicionalmente, algunos deportistas afrontan la ansiedad dias antes de la competencia con la
meditacion y la planificacion que les permite preparar la mente para el dia de la competencia,
utilizando estrategias de afrontamiento como lectura, escritura, visualizacion de objetivos.

“«

0 estresarme porque no voy cumpliendo lo que tenia programado, sino replantear sobre la
marcha de acuerdo a como me va a quedar y como me estoy sintiendo, entonces bueno, voy a replantear”
(Daniel)

“scomo la manejo? A mi me gusta leer. Entonces, cuando me siento ansiosa, yo leo, me gusta leer
cosas como de coaches, si, de entrenadores. Entonces, me leo, por ejemplo, al entrenador de Rafael Nadal
(...) Muchas veces, empiezo a escribir también. Escribo, pero escribo, por ejemplo, como visualizando la
carrera, escribo todo, me voy a sentir asi, voy a salir asi, voy a nadar, voy a enfocarme en cada brazada.”
(Vanessa)

“Visualizacion y meditacion. Es lo que me funciona a mi (...) Por lo menos esa semana previa a la
competencia todas las noches me regalo diez, veinte minuticos de meditacion enfocada a motivacion y
visualizacion. Entonces ya me voy a levantar y simplemente esa carrera va a ser un entreno duro” (Marta)

Empatia

En lo que respecta a la empatia, la mayoria de los participantes coinciden en que son
capaces de reconocer cuando sus compafieros estan pasando por momentos dificiles durante las
competencias o0 entrenamientos, esto en ocasiones por tener una buena relacién con sus
compaifieros, en donde ya saben identificar este tipo de situaciones, adicionalmente reconocen
que, aunque el triatlon es un deporte individual se pueden brindar apoyo entre compafieros, esto
mediante palabras de 4nimo durante la competencia. Por el contrario, también hay posturas en los
deportistas, en los que tienen la capacidad de reconocer los problemas de los compaiieros de
equipo, pero priorizan el deporte individual y su formacion, al no brindar un apoyo mas alla de

palabras de aliento.
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“Si uno se encuentra con un compaiiero de equipo, uno se los cruza en la carrera, siempre una
palabra de animo (...) Si, claro. En la competencia, claro, uno se da cuenta porque uno también pasa por
momentos dificiles. Ademdas, porque uno conoce al compariero. Entonces, si yo conozco al compariero y sé
cudl es su ritmo y lo encuentro en algun momento de la carrera a un ritmo que no es el habitual, le puedo
ayudar con una pastilla o quiere hidratacion” (Camilo)

“Si, claro. Las caras hablan mas que las palabras. Digamos que ya al compartir tanto como con
ciertas personas, uno ya sabe cuando ya va sufriendo un poquito o cuando antes de la carrera los nervios
estan presentes. Uno sabe diferenciar ese nervio de estoy entusiasmado, a ese nervio de pucha, no me va a
dar” (Marta)

“Si, pero no puedo intervenir, ;por qué? porque es que o sea Yo tengo una comprension mayor
por formacion, mi formacion si me lleva a detectar cosas, pero no hacer de lambon porque es que yo no
puedo ofrecer la misma ayuda que ofreceria cualquier persona ingenuamente” (Daniel)

“Se le ayudara un poquito, pero todos estamos haciendo una prueba individual (...) Pero pues
digamos, a cualquier punto, hermano, hagale. Lo espero en la meta, pero llegue (...) Eso si, digamos yo
voy primero en mi categoria. Si, si, precisamente trato uno de apoyarlos en lo que mas pueden y darle
animo, pero pues hermano, hay que seguir (Andrés).

Habilidades sociales

Respecto a las habilidades sociales, se evidencia que para la mayoria de los participantes
el triatlon tiene un componente social que juega un papel fundamental en los entrenamientos y en
las competencias, definiendo su relacion con sus compafieros de equipo como significativas y
positivas, en donde se dan apoyo y pueden ayudar a los compafieros en los entrenos o de manera
externa.

“Muy bien. Pues, como somos un grupo tan unido, entonces la ayuda siempre estd presente.
Siempre tratamos entre todos de apoyarnos mutuamente. Entonces, como que nos preguntamos, como que,
Jqué es lo que quieres? Como que, jcomo te fue?” (Alejandra)

“Yo siempre he sentido el apoyo del equipo. Desde el principio. Como te decia, yo no sabia nadar,
yo aprendi a nadar ahi. Y tuvieron toda la paciencia del mundo (...) a mis comparieros los tengo como un
referente de disciplina, de constancia” (Camilo)

“También hay una parte social ahi que me parece muy importante, a mi me encanta el grupo, por
esa parte social, por los amigos, por compartir retos, por compartir objetivos el grupo es super chévere,
compartimos, nos damos apoyo” (Vanessa)
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DISCUSION

El propésito principal de este trabajo de grado fue comprender la influencia de la
inteligencia emocional en la gestion de la ansiedad precompetitiva en deportistas triatletas. Para
esto se plantearon tres objetivos especificos, los cuales se discutirdn con base en los estudios
previamente revisados. Posteriormente, se presentaran las conclusiones, recomendaciones y

limitaciones del estudio.

Con relacion al primer objetivo sobre sus motivaciones para la practica del triatlon, es
decir, por qué escogen practicar este deporte, se observo que los participantes encuentran
motivacion para practicar el triatlon por influencia de otros deportistas, la variedad que ofrece la
combinacion de tres disciplinas en donde la mayoria de los deportistas entran al mundo del
triatlon teniendo uno de los tres deportes como base. Adicionalmente, los deportistas refieren
como motivacion la sensacion de autosuficiencia al enfrentar un desafio tan exigente, asimismo,
algunos lo ven como una actividad recreativa més que competitiva, lo que indica que este es una

herramienta que utilizan para relajarse y salir de la rutina diaria.

Esto sugiere que la motivacion para la practica del triatlon esta intrinsecamente ligada a
la inteligencia emocional de los deportistas, teniendo en cuenta que estos atletas perciben el
triatlobn como un desafio exigente y que enfrentan con perseverancia. La influencia de otros
deportistas denota la importancia del factor social que tiene el deporte del triatlon, ya que,
aunque es un deporte individual, los equipos deportivos generan una percepcion de apoyo entre
pares que es fundamental para el desarrollo de este deporte. La variedad de las disciplinas y la
autosuficiencia experimentada al superar desafios complejos son factores que no solo los

motivan, sino que también reflejan en los triatletas altos niveles de autoconciencia y autoeficacia.

En cuanto a la percepcion que tienen los deportistas sobre el triatlon y el contexto
deportivo los participantes perciben el triatldbn como un estilo de vida, un desafio completo y
apasionante, tanto fisica como mentalmente. En el triatlon ven un reflejo de la vida misma, con
sus altibajos y desafios, y encontrando en €l una fuente constante de superacion personal y
realizacion. Aunque algunos lo consideran también como un escape de la rutina diaria, para

muchos, practicar triatlon requiere un compromiso profundo y un genuino amor por el deporte.



40

De acuerdo a esto, se observa que los triatletas tienen una profunda conexion emocional y
psicoldgica con el deporte. Esta percepcion de superacion personal y realizacion constante
sugiere que los triatletas desarrollan una resiliencia significativa frente a las adversidades. Esta
resiliencia esta estrechamente vinculada con la inteligencia emocional, ya que permite a los
atletas gestionar el estrés y la ansiedad de manera efectiva. La capacidad de ver el triatlon como
un reflejo de la vida con sus altibajos también denota que los deportistas son capaces de enfrentar

la presion precompetitiva con una actitud positiva y proactiva.

Sobre los entrenamientos, los deportistas consideran que el triatlon requiere
entrenamientos exigentes, pero en su exigencia encuentran placer en factores como el escenario
en el que se desarrollan los entrenamientos y la compaiiia de compafieros de equipo para
motivarse mutuamente, aun teniendo en cuenta que el triatlén es un deporte individual. Destacan
la importancia de establecer metas especificas para aumentar su disciplina y valoran un plan de
entrenamiento estructurado y conectado con sus objetivos. Algunos prefieren entrenamientos
dindmicos y variados. De igual manera determinan que el ser parte de un club deportivo le ayuda
a mejorar sus resultados, esto debido al acompafiamiento técnico que le dan los entrenadores en

sus entrenamientos en donde pueden mejorar sus técnicas y tiempos.

La apreciacion por la exigencia, el entorno y la compafiia de equipo subraya la
importancia del apoyo social y la regulacion emocional en la preparacion deportiva, asimismo, la
capacidad de establecer metas especificas y seguir un plan de entrenamiento estructurado refleja
no solo disciplina, sino también la capacidad de enfrentar desafios con una mentalidad
estratégica y equilibrada. Es por esto que el estar en un entorno competitivo, en donde la mayoria
de deportistas son parte de clubes deportivos, sienten el apoyo emocional de los miembros del
club y sus compaiieros, los cuales en reiteradas ocasiones compiten juntos o van a apoyarlos en
las diferentes carreras, beneficiando su actitud frente la competencia, siendo una motivacion

extra.

Lo anterior se podria interpretar como una evidencia de que los triatletas perciben el
triatldbn como un estilo de vida integral y apasionante, que refleja la vida con sus altibajos y
desafios. Ven en este deporte una fuente constante de superacion personal y realizacion,
caracterizdndose por la motivacion intrinseca de lograr sus objetivos y enfocando la competencia

no con los demas, sino consigo mismos. Los entrenamientos, aunque exigentes, son valorados
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por el entorno en el que se desarrollan y resaltan el componente social que le agrega el entrenar
en equipo, lo que afiade una dimension de placer a la preparacion deportiva. La estructuracion de
metas especificas y planes de entrenamiento dinamicos resalta su dedicacion y compromiso

profundo con el triatlon, destacando tanto la disciplina como el amor genuino por el deporte.

Frente a la complejidad del triatlon es importante tener en cuenta que este se compone de
tres deportes: natacion, ciclismo y atletismo. Los resultados reflejan una percepcion compartida
entre los participantes sobre la complejidad que implica el triatlon, definiéndolo como retador y
desafiante. Destacan la necesidad de una intensa preparacion previa a la competencia, sefialando
la logistica y el tiempo que implica, por esto, indican que la dedicacién, el compromiso y la
pasion son necesarios para sobresalir en este exigente deporte. En este orden de ideas, los
triatletas que logran sobresalir en este deporte tienden a utilizar sus emociones como
herramientas para mejorar su rendimiento y mantener una actitud positiva y resiliente ante los

desafios.

El segundo objetivo especifico planteado fue conocer las emociones que experimentan
los deportistas antes de la competencia deportiva. Se encontrd que todos los entrevistados
experimentan ansiedad precompetitiva en sus dos formas, tanto somatica como cognitiva, los
deportistas reconocen experimentar sensaciones corporales vinculadas a la ansiedad horas y
minutos antes de la competencia, lo que coincide con lo planteado por (Castro et al 2020;
Aguirre et al 2021; Guayna et al 2020; Ahmed 2021; Aravind et al 2022; Trujillo et al 2019;
Jaene et al 2012). Sin embargo, todos los entrevistados coinciden en que estas sensaciones de
inseguridad, miedo o ansiedad desaparecen al comenzar la carrera, lo que permite deducir que
esto no afecta su autoconfianza, y que la mayoria se caracteriza por tener una autoconfianza

solida.

De acuerdo a esto, se puede deducir que los triatletas entrevistados han adquirido la
habilidad para manejar la ansiedad previa a una competencia y que, aunque es una experiencia
comun que los afectan antes de las competencias, esta no incide en su rendimiento deportivo. La
mayoria de los participantes indican la exigencia mental que implica el triatlén; por esto, se
puede inferir que los deportistas, al ser conscientes de esto, son capaces de regularse y mantener

la calma durante las competencias.
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Por otro lado, en relacion con la ansiedad cognitiva, se observa que los deportistas la
experimentan varios dias antes de la competencia, manifestandose en conductas evitativas y
pensamientos anticipatorios, algunos de los cuales tienen un tono pesimista, hallazgos que
coinciden con otros estudios sobre la ansiedad (Barbosa 2006; Ulrich 1987; Kuaik et al 2019).
Asimismo, se resalta la necesidad de control y la dificultad para hacer frente a aspectos que estan
fuera de su control en las competencias de triatlon, tales como los factores climaticos, en donde,
en ocasiones las condiciones ambientales no son las mejores para el desarrollo de la
competencia, también factores técnicos como pincharse. A pesar de estos desafios, muchos
deportistas se esfuerzan por concentrarse en lo que pueden controlar y adoptan estrategias para

organizar sus pensamientos y reducir la ansiedad durante la semana previa a la competencia.

Sobre la autoconfianza de los triatletas, se evidencia que la mayoria muestran una so6lida
autoconfianza, respaldada por una creencia profunda en sus habilidades y una fuerte
determinacion para alcanzar sus metas deportivas. Se puede asumir que este nivel de confianza
parece estar influido por un entrenamiento riguroso y una preparacion mental adecuada, que el
cumplir con el plan de entrenamiento les da la seguridad de poder lograr su objetivo deportivo.
Se puede inferir que, esta presencia de autoconfianza en los deportistas es la responsable de que

la ansiedad precompetitiva no influya en el rendimiento durante la competencia.

Estos hallazgos sugieren un patrén en la experiencia emocional de los deportistas, lo que
puede ser atribuido a la presion y la anticipacion de la competencia, la cual llevan preparando
por meses con sesiones intensas de entrenamiento. Sin embargo, resulta significativo que todos
los participantes reportan que estas sensaciones de inseguridad, miedo o ansiedad disminuyen
una vez que comienza la carrera. Esto podria indicar un nivel de resiliencia emocional y

capacidad para manejar la ansiedad en situaciones de alto estrés.

A diferencia de lo planteado por Villarreal et al (2020) los deportistas no reportan que la
ansiedad precompetitiva impacte en su rendimiento deportivo. Se puede observar que, aunque es
un fendmeno que experimentan los deportistas, encuentran formas de regulacion emocional
como la visualizacion de la carrera, la meditacion, el aislamiento y el didlogo interno que les

permite desarrollar la competencia con normalidad.
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En cuanto al ultimo objetivo especifico, el cual pretende identificar las caracteristicas de
las habilidades que conforman la inteligencia emocional en deportistas triatletas, lo cual se

aborda a continuacion.

Aravind et al (2022) sefialan que, a menores niveles de inteligencia emocional, mayor
sera la ansiedad precompetitiva en los deportistas, provocando que el rendimiento deportivo se
vea afectado. Lo anterior puede dar cuenta que los triatletas entrevistados cuentan con niveles de
IE altos, puesto que refieren que, aunque experimentan ansiedad antes de la competencia, esta no
afecta en su rendimiento deportivo y que son capaces de ser conscientes de sus patrones de
pensamiento y adaptar estrategias de regulacion emocional como darse aliento en las ocasiones
en donde identifican una falencia en su rendimiento deportivo.

También es importante tener en cuenta la experiencia de los deportistas, esto haciendo
referencia al tiempo que llevan en la practica del triatlon, el cual en la mayoria de los casos
influye de manera positiva en las habilidades de inteligencia emocional, permitiéndole al
deportista a tener una mayor concientizacion de sus habilidades fisicas y cognitivas, lo que lo
lleva a poder manejar y gestionar de una mejor manera sus emociones, teniendo un mayor
control de la ansiedad precompetitiva.

Frente a esto que podemos afirmar que en el presente estudio hay una diferencia entre la
edad bioldgica y la edad deportiva de los deportistas, en las caracteristicas de la inteligencia
emocional que poseen los deportistas, el cual podemos identificar en nuestro estudio debido a la
muestra amplia con respecto a la edad y la trayectoria deportiva, en donde podemos encontrar
deportistas que han practicado el deporte por pocos afios deportivos, pero que cuentan con una
edad mayor y al contrario deportistas con una amplia trayectoria deportiva en afos, pero que se
encuentran en edades relativamente cortas para el tiempo practicado. En donde encontramos que
los deportistas que cuentan con una trayectoria deportiva mas amplia en afos, tienen una mejor
capacidad de poder identificar las habilidades que conforman la inteligencia emocional, y poder
aplicarlas en el manejo de la ansiedad precompetitiva, a pesar de estar en edades tempranas
comprendidas entre los 21 a 25 afios, por el contrario en los participantes de edades entre los 50 a
55 afios que tienen afos de trayectoria entre los 2 a 4 afios de practica del triatléon, no cuentan con
la capacidad de poder identificar de manera adecuada sus habilidades de inteligencia emocional,

presentando una mayor dificultad en poder manejar la ansiedad precompetitiva.
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Otra forma en el que se puede ver la relacion que hay entre la inteligencia emocional y la
ansiedad precompetitiva, es en la percepcion que tienen los deportistas de sus capacidades a la
hora de afrontar una competencia, Ahmed (2021) relaciona la inteligencia emocional con la
ansiedad, en donde afirma que un nivel bajo de autoconfianza por parte de los deportistas, genera
una percepcion de insuficiencia para la competencia, el cual puede verse relacionado con la
ansiedad precompetitiva, la cual como se mencion6 anteriormente tiene relacion en el
rendimiento individual de los deportista.

Frente a esto, podemos identificar la influencia que tiene la inteligencia emocional y la
ansiedad precompetitiva en los deportistas, en donde se vuelve un aspecto vital a la hora de
revisar su rendimiento deportivo, ya que la falencia de estas dos categorias pueden provocar que
los deportistas no disfruten la competencia por una falta de autoconciencia, autocontrol y
motivacion, lo que genera que no identifiquen sus logros y sus capacidades, llegando a exigirse
menos o mas del rendimiento esperado.

En conclusion, los hallazgos revelan que las motivaciones de los triatletas para practicar
este deporte revelan una interacciéon compleja entre influencias sociales y personales, junto con
la busqueda de variedad. La percepcion del triatlon como un estilo de vida refleja un
compromiso emocional profundo. Los entrenamientos se perciben como un desafio placentero,
indicativo de una mentalidad resiliente y enfocada en el crecimiento. Ademas, la percepcion
compartida de la complejidad del triatlon destaca la necesidad de una preparacion exhaustiva y
una mentalidad resiliente para enfrentar los desafios competitivos. Por ultimo, se puede
evidenciar la relacion que tiene la ansiedad precompetitiva con la inteligencia emocional y como

esta puede afectar el rendimiento de los deportistas.

Otra conclusidn apunta a percibir la ansiedad precompetitiva como una experiencia
comun entre los triatletas, manifestandose en sensaciones corporales horas antes de la
competencia y en pensamientos anticipatorios varios dias antes. A pesar de esto, la mayoria de
los deportistas mantienen una autoconfianza sélida y no perciben que la ansiedad afecte
negativamente su confianza en sus habilidades. De igual manera se logra identificar que los
deportistas al volverse emocional, lo que expertos y competir repetidas veces cuentan con

mejores habilidades de inteligencia les ayuda a gestionar mejor la ansiedad precompetitiva.
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En cuanto a las recomendaciones, se destaca la importancia de continuar investigando
sobre la relacion entre la ansiedad precompetitiva y la inteligencia emocional en Colombia desde
un enfoque cualitativo que permita por medio de las narrativas de los deportistas ampliar el
contexto de su experiencia, ya que se pueden identificar estrategias efectivas para manejar la
ansiedad, lo que puede ser importante para disefar intervenciones y programas de entrenamiento
que no solo mejoren el rendimiento deportivo, sino que también promuevan el bienestar
emocional. Ademas, dada la diversidad cultural y las particularidades del entorno deportivo en
Colombia, es esencial adaptar las recomendaciones y estrategias a las realidades locales,
asegurando que sean relevantes y aplicables a los atletas colombianos y su contexto. Para futuros
estudios se recomienda investigar las diferencias de la ansiedad precompetitiva e inteligencia
emocional en participantes con distintas caracteristicas sociodemograficas. De acuerdo con los
resultados obtenidos, se recomienda a los clubes de triatlon que cuentan con deportistas jovenes
generar espacios educativos y de discusion con estos en los que puedan reconocer y aprender a

gestionar la ansiedad precompetitiva de manera efectiva desde la inteligencia emocional.

Por otro lado, se plantean como limitaciones del presente estudio la falta de
investigaciones cualitativas fenomenologicas de la relacion de la inteligencia emocional y la
ansiedad precompetitiva a nivel nacional y regional. Adicionalmente, otra limitacion fue
encontrar poblacion que se ajustara a los criterios de inclusion, esto debido a que muchos
deportistas que practican dicho deporte lo hacen de manera recreativa y no competitiva, al

tratarse de un deporte que esta en auge.
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ANEXOS

ANEXO A
CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
POBLACION MAYORES DE EDAD

Estimado(a) participante

Desde la asignatura Trabajo de grado I, a cargo por el docente Diego Emiro Correa Sanchez como
director del proyecto, los estudiantes Matthew Andrés Vargas Ortiz y Catalina Rodriguez Rojas,
pertenecientes a la Pontificia Universidad Javeriana Seccional Cali, estan llevando a cabo la
investigacion “INTELIGENCIA EMOCIONAL Y ANSIEDAD PRECOMPETITIVA:
DESDE LA EXPERIENCIA DE DEPORTISTAS TRIATLETAS DE SANTIAGO DE
CALI”, con el objetivo de comprender la influencia de la inteligencia emocional en la gestion de
la ansiedad precompetitiva en deportistas triatletas.

Se le invita a participar en la investigacion, por medio de una entrevista semiestructurada la cual
tendra una duracion aproximada de una hora. Antes de aceptar o rechazar su participacion en la
investigacion, debe de tener en cuenta lo siguiente:

° La decision de participar en la investigacion es completamente PERSONAL, LIBRE y
VOLUNTARIA.

° Sus datos personales y la informacion obtenida son completamente CONFIDENCIALES,
por el contrario, se utilizara un CODIGO/PSEUDONIMO para identificarlo.

° En el transcurso del estudio usted podra SOLICITAR informacion actualizada sobre el
mismo.

° En el transcurso del estudio usted podra RETIRARSE en cualquier momento,
agradeciendo que nos informe las sus razones.

° En el transcurso del estudio nosotros podremos retirarnos en cualquier momento, y le
explicaremos nuestras razones.

° NO recibira ningun beneficio econdmico por su participacion.

° NO tendra que hacer un gasto econdmico durante su participacion.

La investigacion se enmarca en los articulos 2, 3, 10, 15, 17, 23, 24, 29, 36, 45, 46, 47, 48, 49, 50
y 52 de la Ley 1090 del 06 de septiembre del afio 2006, establecida por el Congreso de la
Republica de Colombia, por medio de los cuales se establecen las normas pertinentes frente a
aspectos cientificos, técnicos y administrativos para la investigacion en psicologia, y los articulos
5,8,10,11,12,14, 15y 16 de 1a Resolucion No. 008430 de 1993 que regula de los aspectos éticos
de la investigacion en seres humanos en areas de la salud.

Si considera que no hay dudas ni preguntas acerca de su participacion, puede firmar el siguiente
Consentimiento Informado.

Una vez leida y comprendida la informacion anterior en pleno uso de mis capacidades, manifiesto
mi participacion en la investigacion. En tal sentido, la firma del consentimiento informado, implica
la autorizacidn a realizar la entrevista semiestructurada.
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Yo, , identificado con CC
declaro que he sido informado(a) de los objetivos, fines del presente
estudio a realizar por estudiantes de la Pontificia Universidad Javeriana Cali. Y obrando en forma
AUTONOMA Y CONSCIENTE, ACEPTO la participacién en esta investigacion. Se firma a

los dias del mes del afno 20 .

FIRMA PARTICIPANTE Firma del ESTUDIANTE 1
Nombre: Nombre:
CC: CC:
Teléfono: Correo:
Teléfono:
Firma del ESTUDIANTE 2 Firma del DOCENTE ENCARGADO/A
Nombre: Nombre:
CC: CC:
Correo: Cargo:
Teléfono: Correo:
Oficina:

Teléfono:




ANEXO B
GUIA DE ENTREVISTA PRELIMINAR

Informacion del participante:

Género:

Edad:

Ocupacion:

Tiempo de practica de Triatlon.

Horas de practica a la semana:

Categoria 1: Contexto deportivo y competitivo

XA R WD =

ek pd d pd
N NN AR W=D

18.

(Hace cuanto practicas triatlon?

(Qué te llevo a practicar el triatléon?

(Por qué entrenar triatlon?

(Qué te motiva a practicar triatlon?

(Habias practicado un deporte antes del triatlon?

(Para ti qué es triatlon?

(Qué diferencias tiene el triatlén con otros deportes?

(Cual de los 3 deportes qué componen al triatlon, disfrutas mas y por qué?
(Cual de los 3 deportes qué componen al triatlon se te dificulta mas y por qué?

. Podrias describirme desde tu perspectiva ;Coémo es un entreno de triatléon?

. {Qué factores hacen qué un entrenamiento sea mas agradable?

. {Qué factores hacen qué un entrenamiento sea mas retador?

. ({Como evaluarias el nivel de exigencia y esfuerzo qué implica un entreno de triatlon?
. Podrias describirme ;Como es una competencia de triatlon?

. Durante la competencia, ;Qué momento es el mas retador?

. ¢ Cuanto tiempo dura una competencia de triatlon?

. ;De qué manera mantienes la motivacion durante todo el lapso de tiempo de la

competencia?
(Como describirias las transiciones entre deporte en las competencias de triatlon?

Categoria 2: Inteligencia emocional

19.
20.
21.

22.

(Como cree usted qué sus emociones influyen en su rendimiento deportivo?

(Como te describirias como deportista en términos de tus fortalezas y debilidades?
(Puedes identificar las emociones que experimentas antes, durante y después de una
competencia? ;Como influyen esas emociones en tu rendimiento?

(Has realizado alguna vez una autoevaluacion de tu desempeio deportivo? ;Qué
conclusiones sacaste de esa reflexion?
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23.
24.

25.

26.
27.

28.
29.

30.
31.
32.

33.
34.
3s.
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(Como describirias tu nivel de motivacion por la practica y competencia deportiva?
[ Tienes metas especificas en el deporte? Si es asi, ;coOmo te aseguras de mantener el
enfoque en esas metas a largo plazo?

(Has tenido que superar momentos de desdnimo o falta de motivacion en tu carrera
deportiva? ;Como lo hiciste?

(Como manejas la presion y el estrés antes de una competencia deportiva?

[Puedes compartir una experiencia en la que hayas tenido que lidiar con la frustraciéon o
la derrota en el deporte? ; CoOmo manejaste esas emociones?

(Como mantienes o recuperar la calma durante la competencia?

(Tienes algtn recurso de relajacion que te ayude a mantener un equilibrio emocional
antes y durante las competencias deportivas?

(Como te sientes cuando tus compafieros te ofrecen ayuda?

(Como apoyas a tus compaiieros de equipo durante la carrera?

(Se te facilita reconocer cuando un compafiero esta pasando por un momento dificil
durante la competencia?

(Coémo te sientes cuando tus compafieros te ofrecen ayuda?

(Como describirias tus relaciones con tus compaieros de equipo?

(Has experimentado situaciones de conflicto con compatfieros de equipo o
entrenadores? ;Como las has abordado y resuelto?

Categoria 3: Ansiedad precompetitiva

36.
37.
38.
39.
40.
41.

42.
43.
44.
45.

(Qué sensaciones tienes en tu cuerpo antes de una competencia?

(Qué te preocupa antes de una competencia?

(Qué pensamientos o sentimientos surgen antes de una competencia?

Antes de la carrera ;Sientes preocupacion sobre tu rendimiento?

(Que te genera preocupacion antes de la competencia deportiva?

(Eres consciente de tus patrones de pensamiento y como afectan tu rendimiento
deportivo?

(Como te preparas antes de una competencia?

Antes de la competencia ;Te sientes seguro de lograr el objetivo planteado?
(Sientes que haber entrenado previamente te aporta seguridad a la hora de competir?
(En cual de las 3 disciplinas del triatlon te sientes mas seguro de ti mismo?

ANEXO C
MATRIZ DE CALIFICACION DE JUECES

Item JUEZ 1 JUEZ2 JUEZ 3 Item definitivo




(Hace cuanto

Ok

(Hace cuanto

frrisz:siis Ok Ok practicas triatlon?
(Qué te llevo a Ok A o
. t t
practicar el | Ok Ok ¢Que te motivo %)
triatlon? practicar triatlon?
. k k
Considero que 0 f))b tg:rlﬁlzde
Por qué | con la respuesta
entrenar pregunta sinﬁlar ala Se elimina
triatlon? anterior se reeunta
abarca esta pregy
anterior)
. k k (P
Considero que o Ok (Puede
. . resultar
(Qué te motiva | con la e
. repetitiva si las -
a practicar | pregunta dos anteriores Se elimina
triatlon? anterior se
abarca esta no s definen
mejor)
No comprendo | Ok
(Habias el objetivo de . , .
practicado un | esta pregunta ¢Habias practicado
deporte antes | si van a Ok un deporte antes del
S . iatlon?
del triatlon? entrevistar a triatlon
triatletas.
Considero que | Ok
esta pregunta
. uede ser .
‘P A p P 4
¢ ara tl que es | o vestada por Ok ¢-ara tl que es
triatléon? . triatléon?
el entrevistado
reformulando
la pregunta #2
(Qué Ok
diferencias
tiene el triatlon | Ok Ok
con otros
deportes?
(Cual de los 3 Ok
deportes qué
componen al Ok Ok
triatlon,
disfrutas mas y
por que?
(Cudl de los 3 | Ok (Considera | Ok (Cual de los 3
eportes qué | que pueden ser eportes qué
deportes  qué | que pued Ok deportes qué
componen al | unidas las componen al

triatlén se te

preguntas)

triatlon se te
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dificulta mas y

dificulta mas y por

por qué? que?

Podrias Ok

describirme (¢Describeme

desde tu | Ok (No es cémo es un Describeme cmo

10 | perspectiva entreno, es entreno Ok gs un entreno tUvo?
(Como es un | entrenamiento) | tuyo?) yo:
entreno de
triatlon?

(Qué factores Ok (Pregunta - Oué f
X . tor
hacen qué un ambigua) }"lgcl; alcléoufls

11 | entrenamiento | Ok Ok que
sea mAs entrenamiento sea
agradable? mas agradable?
(Qué factores Ok o x

. . u¢ factores
hacen qué un | Ok (Considero tQ .
. , hacen qué un

12 | entrenamiento | que podrian Ok .
sea mas | unirlas) entrenamiento sea
retador? mas retador?

Ok Ok (Puede ser
({Como mejor dar unas
luari | tegorias d . .
evamarias - € No veo la categorias de (Como evaluarias
nivel de ) ) evaluacion ) .
. . pertinencia de la exigencia y el
exigencia y para que al .

13 . | esta pregunta esfuerzo qué
esfuerzo qué tabular haya o
o basado en el . implica un entreno
implica un .. homogeneidad s

objetivo - de triatlon?
entreno de (por ejemplo:
triatlon? alto, medio,
bajo)
Podr1'as. Ok Ok . Podrias describirme
describirme (Considerar - Coomo es una

14 | ;Como es una | ok qué se busca éom etencia de
competencia con esta tria ﬂ% 09
de triatlon? pregunta) )

Durante la Ok
. . Durante la
competencia, | Ok (Cambiar .

15 | ;Qué el “Qué” por Ok competencia, ;Cual
¢ « » momento es el mas
momento es el | “Cual”)

; retador?
mas retador?
Ok Ok
(Cuanto (Preguntar (Sugerencia: s
. 5 > n
tiempo dura por tiempos | (Cuanto puede ﬁgﬁ ;ﬁfuede

16 | una Ok propios) durar una competencia de
competencia competencia mp

triatlon?

de triatlon?

de triatlon?
Hay otros
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detalles como,
por ejemplo,
que no siempre
se termina o
tienen los
mismos
recorridos
segun la edad.

)

,De qué . Ok
¢-equ Ok (;De qué
manera .
. manera (De qué manera
mantienes la . h
. mantienes la mantienes la
motivacion ., ..,
17 motivacion Ok motivacion durante
durante todo el .
durante el el tiempo de
lapso de . :
. tiempo de competencia?
tiempo de la .
. competencia?)
competencia?
Ok Ok (Pertinente
, mientras se
(Como asuma que la
describirias las a que | (Como describirias
. . transicion tiene . .
transiciones caracteristicas las transiciones
18 | entre deporte | Ok . entre deporte en las
particulares y )
en las competencias de
. parece L
competencias triatlon?
. 1, depender de
de triatlon?
una pregunta
anterior)
(Como  cree Ok
usted qué sus
|9 | emociones Ok Ok
influyen en su
rendimiento
deportivo?
Ok ok
(Como te | (Preguntaria (escribeme Ok (La P
o, . . (Como te
describirias directamente tus fortalezas | convertiria en o
o describirias como
como sobre las y debilidades | dos preguntas .
. . deportista en
20 | deportista en | fortalezas y para afrontar | por la calidad A
L. . términos de tus
términos de tus | aspectos a una de las posibles fortalezas
fortalezas  y | mejorar, mds | competencia) | respuestas a y o
or aspectos a mejorar?
debilidades? que obtener)
debilidades)
A k k (L P i ifi
{ ue@es Ok (Son dos @) O‘ (La (Puedes 1.dent1 icar
identificar las primera parte | las emociones que
21 . preguntas .
emociones que debe experimentas antes,
grandes,

experimentas

redactarse

durante y después
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antes, durante | deberian diferente sino | de una
y después de | separarlas) se quiere una competencia?
una respuesta de Si
competencia? oNo. La
segunda la
dejaria en otro
item)
(Como Con base en la
influyen esas respuesta anterior,
emociones en (Como influyen
tu esas emociones en
rendimiento? tu rendimiento?
Ok Ok (La
primera es de
(Has realizado SioNo La
alguna vez una segunda (Has realizado
autoevaluacion respuesta alguna vez una
de tu | No veo puede invitar a | autoevaluacion de
desempefo pertinencia una reflexion | tu desempefio
22 . . .
deportivo? basado en el muy extensa. deportivo? ;Y qué
(Qué objetivo Aunque puede | conclusiones
conclusiones ser pertinente, | sacaste de esa
sacaste de esa es necesario reflexion?
reflexion? tener claro qué
se quiere
conocer)
(Como No veo No (Considero
describirias tu pertinencia que puede
. No veo . .
nivel de . . basado en el | direccionarse
., pertinencia .. -
23 | motivacion por objetivo para tener Se elimina
. basado en el
la practica y Iy respuestas que
} objetivo
competencia se puedan
deportiva? agrupar)
[Tienes metas Ok (Tener en [ Tienes metas
especificas en cuenta las especificas en el
el deporte? Si | Ok (Teneren | metas de deporte? Si es asi,
es asi, ;,como | cuenta las corto y [,coOmo te aseguras
24 | te aseguras de | metas de corto | mediano Ok de mantener el
mantener el | y mediano plazo) enfoque en esas
enfoque en | plazo) metas a corto,
esas metas a mediano y largo
largo plazo? plazo?
(Has  tenido | Ok (;Has Ok (Has Ok P
. . (Como has
que  superar | tenido que superado (Sugerencia:
25 B superado momentos
momentos de | superar momentos (Como has .
. D de desanimo o falta
desdnimo o | momentos dificiles en tu | superado
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falta de | donde te hace | carrera, momentos de de motivacion en tu
motivacion en | falta ,como lo desanimo o carrera deportiva?
tu carrera | motivacion en | hiciste?) falta de
deportiva? tu carrera motivacion...?
(Como lo | deportivo’) (podria
hiciste? evitarse una
respuesta de
NO))
Ok Ok (Aunque
pertinente, se
estd asumiendo
(Como que hay estrés
manejas la antes de una (Como manejas la
presion y el competencia; | presion y el estrés
26 | estrés antes de | Ok se podria antes de una
una preguntar competencia
competencia cOmo se deportiva?
deportiva? prepara
mentalmente
para una
competencia)
(Puedes Ok
compartir una
experiencia en
la que hayas
tenido que
27 lidiar (.:f)n la Ok Ok
frustracion o la
derrota en el
deporte?
(Como
manejaste esas
emociones?
(Como Ok
mantener o]
»g | recuperar la Ok Ok
calma durante
la
competencia?
(Tienes algun | Ok (;Cuentas | Ok (No Ok (¢ Tienes [ Tienes alguna
recurso de | con algiin mencionar el | alguna estrategia para
relajacion que | recurso recurso, solo | estrategia para | mantener el
29 | te ayude a | psicoldgico preguntar si | mantener el equilibrio
mantener un | qué te ayude a | lo tiene)) equilibrio emocional antes y
equilibrio mantener un emocional durante la
emocional equilibrio?) antes y durante | competencia?)
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antes y durante la
las competencia?)
competencias
deportivas?
(Como te Ok (Como te sientes
sientes cuando | Ok (definir si Pareciera que | cuando tus
30 | tus es de equipo o cambia el tema | companeros de
compaiieros te | de vida) por completo equipo te ofrecen
ofrecen ayuda? ayuda?
Como es la .
- (Coémo es la
dindmica de o, .
) ., dindmica de
Interaccion . -,
Interaccion con tus
con tus N
~ compafieros de
compaiieros de :
equipo y cquipo y
d entrenadores?
entrenadores?
Ok Para este
aspecto podria
;Como apoyas redactarse una ,
o POy (Como apoyas a tus
a tus . pregunta que ~
~ No tiene ; compafieros de
31 | compafieros de . . indague sobre :
. pertinencia SO equipo durante la
equipo durante la dindmica o
carrera’
la carrera? entre los
compaiieros de
equipo
(Se te facilita Noysi(Sila
reconocer dejan esta o
< (Se te facilita
cuando un bien)
~ reconocer cuando
compaiiero ~ ,
. . un companero esta
estd pasando | No tiene
32 . . Ok pasando por un
por un | pertinencia o
momento dificil
momento
o durante la
dificil durante .
competencia?
la
competencia?
(Como te No tiene
sientes cuando pertinencia Eliminar. eta
33 | tus Ok Repetida oy
~ repetida
compaifieros te
ofrecen ayuda?
(Como Ok
describirias tus
relaciones con
34 Ok Ok

tus
compaiieros de
equipo?
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(Has Ok (Has
experimentado experimentado
situaciones de situaciones de
conflicto con conflicto con

35 compaifieros de | No veo claro Noesclarala | compafieros de
equipo o|lalE pertinencia equipo o
entrenadores? entrenadores?
(Como las has (Como las has
abordado y abordado y
resuelto? resuelto?

Ok Cada persona
puede
. interpretar 1
LQué terpretar las
. sensaciones de . .

sensaciones ,Qué sensaciones
tienes en tu forma :,ienes en tu cuerpo

36 Ok diferente, es P
cuerpo antes : antes de una

decir, que esto .

de una . competencia?

. no va a guiar

competencia? ;
necesariamente
al tema de
ansiedad
(Qué te Ok
reocupa antes
37 | P k k
de una 0 ©
competencia?
(Qué Ok
pensamientos | Ok (Separar (Qué pensamientos
38 | © sentimientos | sentimientos Ok 0 sentimientos
surgen antes de surgen antes de una
de una pensamientos) competencia?
competencia?
Antes de la No (Esta
carrera Ok pregunta se Relacionada
39 [Sientes (Competencia | descarta con | con la segunda | Se elimina. Esta
preocupacion | en vez de la siguiente pregunta de repetida
sobre tu carrera) pregunta) este bloque
rendimiento?
(Qué te genera Se repite con .

., (Qué te genera

preocupacion la pregunta eoCUDACION Antes
40 | antes de la Ok anterior Se repite P P .

. de la competencia
competencia deportiva?
deportiva? eporiiva:

(Eres Ok (Utilizar No (El (Eres consciente de
. . . Ok (Es una
consciente de | un lenguaje deportista no tus patrones de
41 . pregunta que .
tus patrones de | mas reconoce los pensamiento y
se puede

pensamiento y

entendible)

cOémo afectan tu
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Informacion del participante:

coémo afectan patrones responder con | rendimiento
tu rendimiento mentales) un Si o No) deportivo?
deportivo?
(Como te No (Vaen Ok (Acerca de LCpmc3 te preparas
preparas antes contexto) qué clase de psicologicamente
42 de una Ok preparacion se antes de una
competencia? indaga) competencia
) deportiva?
Antes de la Ok
competencia Antes de la
[ Te sientes Ok (Respuesta competencia ;Te
43 | seguro de Ok OSP sientes seguro de
de si 0 no) .
lograr el lograr el objetivo
objetivo planteado?
planteado?
Ok (Pregunta | Puede ser
(Sientes que ambigua) mejor indagar
haber acerca de los
entrenado aspectos que (Qué factores te
44 previamente te Ok considera le aporta seguridad y
aporta aportan confianza a la hora
seguridad a la seguridad o de competir?
hora de confianza a la
competir? hora de
competir
"’En. c1_1al.de las No (Y’a 3¢ (En cudl de las 3
3 disciplinas Esta pregunta | realiz6 en R
o . disciplinas del
45 del triatlon te | ya se realizo contexto) Ok triatlon te sientes
sientes mas en la primera ) i
. , mas seguro de ti
seguro de ti categoria -
: mismo?
mismo?
ANEXO D
GUIA FINAL ENTREVISTA

Sexo:
Edad:

Ocupacion:
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Tiempo de practica de Triatlon.
Horas de practica a la semana:
Categoria 1: Contexto deportivo y competitivo

1. (Hace cuanto practicas triatlon?

2. ;Qué te motivo a practicar triatlon?

. (Habias practicado un deporte antes del triatlon?

. (Parati qué es triatlon?

. (Qué diferencias tiene el triatlon con otros deportes?

(Cual de los 3 deportes qué componen al triatlon, disfrutas mas y por qué?

. (Cual de los 3 deportes qué componen al triatlon se te dificulta mas y por qué?
. (Describeme como es un entreno tuyo?

N-IE--N B N0 [ NN

. (Qué factores hacen qué un entrenamiento sea mas agradable?

10. ;Qué factores hacen qué un entrenamiento sea mas retador?

11. ;Coémo evaluarias la exigencia y el esfuerzo qué implica un entreno de triatlon?
12. Podrias describirme ;Como es una competencia de triatlon?

13. Durante la competencia, ;Cual momento es el mas retador?

14. ;Cuanto puede durar una competencia de triatlon?

15. ;| De qué manera mantienes la motivacion durante el tiempo de competencia?

16. ;Cémo describirias las transiciones entre deporte en las competencias de triatlon?
17. ;Cémo cree usted qué sus emociones influyen en su rendimiento deportivo?

18. ;Como te describirias como deportista en términos de tus fortalezas y aspectos a
mejorar?

Categoria 2: Inteligencia emocional

19. ;Puedes identificar las emociones que experimentas antes, durante y después de una
competencia?

20. Con base en la respuesta anterior, ;Como influyen esas emociones en tu rendimiento?

21. ;Has realizado alguna vez una autoevaluacion de tu desempefio deportivo? ;Y qué
conclusiones sacaste de esa reflexion?

22. ;Tienes metas especificas en el deporte? Si es asi, ;como te aseguras de mantener el
enfoque en esas metas a corto, mediano y largo plazo?

23. ;Como has superado momentos de desanimo o falta de motivacién en tu carrera
deportiva?

24. ;Como manejas la presion y el estrés antes de una competencia deportiva?

25. ;Puedes compartir una experiencia en la que hayas tenido que lidiar con la frustracion
o la derrota en el deporte? ;Como manejaste esas emociones?

26. ;Como mantienes o recuperar la calma durante la competencia?



27.

28.
29.
30.
31.

32.
33.
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[Tienes alguna estrategia para mantener el equilibrio emocional antes y durante la
competencia?

(Como te sientes cuando tus compafieros de equipo te ofrecen ayuda?

(Como es la dinamica de interaccion con tus compaiieros de equipo y entrenadores?
(Como apoyas a tus compaiieros de equipo durante la carrera?

(Se te facilita reconocer cuando un compafiero esta pasando por un momento dificil
durante la competencia?

[ Como describirias tus relaciones con tus compafieros de equipo?

(Has experimentado situaciones de conflicto con compafieros de equipo o
entrenadores? ;Coémo las has abordado y resuelto?

Categoria 3: Ansiedad precompetitiva

34.
3s.

36.
37.

38.
39.
40.
41.

(Qué sensaciones tienes en tu cuerpo antes de una competencia?
(Qué pensamientos o sentimientos surgen antes de una competencia?

(Qué te genera preocupacion antes de la competencia deportiva?

(Eres consciente de tus patrones de pensamiento y como afectan tu rendimiento
deportivo?

(Como te preparas psicoldogicamente antes de una competencia deportiva?

Antes de la competencia ;Te sientes seguro de lograr el objetivo planteado?

(Que factores te aportan seguridad y confianza a la hora de competir?

(En cual de las 3 disciplinas del triatlon te sientes mas seguro de ti mismo?

ANEXO E
FLYER DE INVITACION A PARTICIPANTES
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ANEXO F
PREGUNTAS DEL GOOGLE FORMS DE VERIFICACION DE CRITERIOS DE
INCLUSION

1. Nombre completo.
2. Edad.

3. Correo de contacto.
4. Numero de contacto



5. Club al que pertenece.

6. ;Hace cuanto entrenas triatléon?

7. {Cuantos dias a la semana entrenas triatlon?

8. (Cuantas horas al dia?

9. En promedio, ;Cuantas horas a la semana?

10. Este tltimo afio ;En cuantas competencias has participado?

11. Pensando en el afio que viene ;En cudntas competencias piensas participar?
12. ;Por qué te gustaria hacer parte de este proyecto?

67



