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Resumen

Esta investigacion surge de la necesidad de comprender como la inteligencia
emocional influye en el rendimiento deportivo de los taekwondoines del Dojo Torre
Fuerte Taekwondo. Se plantea la hipétesis de que el desarrollo de la inteligencia
emocional, a través de un adecuado entrenamiento psicoldgico, conducira a un

Optimo desempefio en los entrenamientos fisicos de los deportistas.

Los objetivos de esta investigacion son determinar el perfil de inteligencia emocional
en los taekwondoines, aplicando pruebas especificas y analizando su correlacion
con el rendimiento deportivo. La metodologia empleada serd descriptiva y

cualitativa, recopilando informacién detallada a través de encuestas.

Se espera que esta investigacion contribuya a fortalecer el desarrollo deportivo de
los taekwondoines al reconocer la importancia de la inteligencia emocional en su
desempefio, lo que permitird establecer estrategias efectivas para su

entrenamiento.



Capitulo I. Introduccién

1.1 Introduccién
El Taekwondo es un arte marcial coreano que se practica solamente con el uso de

pies y manos, sin utilizar ningun tipo de armas. El Taekwondo es el resultado de la
combinacion de distintas artes marciales asiaticas entremezcladas con técnicas
tradicionales coreanas. (Conade, 2018). Es aquella disciplina que no solo enseia
habilidades fisicas para pelear, sino que realza nuestro espiritu y vida a través del
entrenamiento de la mente y el cuerpo.

La inteligencia emocional es un concepto definido por Mayer, citado de un estudio
de Martinez, como “una habilidad para percibir, asimilar, comprender y regular las
propias emociones y las de los demas, promoviendo un crecimiento emocional e
intelectual. (Salovey, P., & Mayer, J., 1990). Es todo a lo que se refiere a las
capacidades y habilidades psicologicas hacia las emociones, el sentimiento que se
provoca, el control, entendimiento y control de estas mismas.

Estamos ante un campo de estudio casi inexplorado que abre las puertas a los
investigadores que quieran aplicar esta interesante variable al deporte.
La inteligencia emocional, con el paso del tiempo, ha ido creciendo en diferentes
ambitos y no ha sido la excepcion en el deporte, especificamente en el Taekwondo.
Vivimos en una sociedad de deportistas con limitantes econémicas, familiares,
personales, entre otras. Por lo tanto, no se llega al maximo potencial tanto mental
como fisico. La mente y el cuerpo estan conectados como uno solo, lo cual debe

desarrollarse al mismo tiempo.

Es importante que los deportistas practiquen de manera consciente la inteligencia
emocional, superandose a si mismos y a los demas, triunfando, pensando en el
esfuerzo realizado, en caerse y volverse a levantar, y en sobrellevar situaciones

complicadas antes, durante y después de la competicion.

Todo lleva un proceso para lograr aquellas metas que uno debe de proponerse; por
eso es tan importante desarrollar nuestra inteligencia emocional a una escala
mayor, para poder analizar, comprender, entender y resolver las diferentes

situaciones que se crean en nuestro propio entorno.



1.2 Antecedentes

1.2.1 Antecedentes de investigacion internacionales
Los antecedentes internacionales sobre la inteligencia emocional en el ambito

deportivo revelan un creciente interés en comprender como las habilidades
emocionales influyen en el rendimiento y el bienestar de los deportistas. Han
surgido analisis y revisiones sistematicas que han consolidado evidencia
significativa sobre la relevancia de la inteligencia emocional en el deporte,
estableciendo bases sélidas para futuras investigaciones. Es fundamental examinar
y analizar los antecedentes internacionales para comprender plenamente el
panorama actual y las tendencias emergentes en la investigacion sobre la

inteligencia emocional en el deporte.

Una investigacion echa por Olga Lucia Rivera Murillo en el 2022 en Colombia, que
por titulo lleva “La inteligencia emocional en deportistas profesionales: una revision
sistemética”. Este trabajo es una revision de muchos articulos para describir a la
inteligencia emocional en deportista profesionales reportadas en articulos cientificos
en los ultimos 10 afios (Rivera Murillo, 2022, pag. 3). Se hizo la revision de 32
articulos en total, se aplicaron criterios de seleccion y exclusion, centrados en la
relevancia del contenido y la poblacién estudiada, de los cuales se excluyeron
algunos debido a problemas de calidad o relevancia, resultando 25 articulos finales.

Los resultados se presentaron en una tabla que resumia la informacion encontrada
en los articulos. Se identificaron varias categorias relacionadas con la inteligencia
emocional en el deporte, como el conocimiento de las propias emociones, la
capacidad para reconocer las emociones de los demas y el control de las relaciones

internacionales. (Rivera Murillo, 2022)

En resumen, la investigacion proporciona una vision integral de la inteligencia
emocional en el contexto del deporte, destacando su importancia para rendimiento

y el bienestar de los deportistas.

Una segunda investigacion por Jaime Leon Gonzalez Vélez en el 2010 en Espafia,
por titulo lleva “Inteligencia emocional y motivacion en el deporte”. El estudio

involucro a 399 deportistas, de los cuales 281 eran hombres y 118 mujeres, que



practicaban una variedad de deportes, como futbol, baloncesto, voleibol y
balonmano. La edad promedio de los participantes fue de 21.33 afios, con una
desviacion estandar de 5.53 afios y el rango de edad vario entre 14 y 40 afios. Se
utilizaron varios instrumentos para evaluar diferentes aspectos psicologicos y
motivacionales de los deportistas: inteligencia emocional percibida, clima
motivacional orientado a la tarea, orientacion de meta a la tarea, motivacion
intrinseca, bienestar psicologico. El procedimiento involucr6 la administracion de
estos instrumentos en los clubes deportivos, antes y después del entrenamiento,

durante los ultimos meses de la temporada 2007-2008. (Gonzélez Vélez, 2010)

Los analisis de datos incluyeron estadisticas descriptivas, evaluacién de la fiabilidad
y validez de las escalas, analisis factorial confirmatorio y modelos de ecuaciones
estructurales. Se utilizaron varios programas estadisticos para llevar a cabo estos
analisis, como, PASW, EQS, LISREL y TETRAD IV. (Gonzélez Vélez, 2010)

Se concluy6 que un clima motivacional que fomente la mejora personal y el esfuerzo
puede influir positivamente en la orientacidon de los deportistas hacia la tarea,
especialmente cuando se perciben con claridad los propios sentimientos. Esto, a su
vez, puede contribuir a una mayor autoestima y emociones positivas durante la

practica deportiva.

Una ultima y tercera investigacion por la Dra. C. Liliana M. del Monte del Monte en
el 2015 en Cuba, por titulo lleva “Inteligencia emocional en deportistas cubanos.

Intervenciones para su desarrollo.”

El estudio involucro 49 deportistas de los cuales 14 eran mujeres y 35 hombres,
practicaban varios deportes, como judo, taekwondo, esgrima, lucha y boxeo. Se
dividian en dos grupos, destacados y no destacados, la edad promedio que hubo
en destacados fue de 26.44 afios y en no destacados de 25.87 afnos. El
procedimiento incluyo meétodos tedricos y empiricos que incluyen enfoques como el
historico-l6gico, analisis-sintesis, inferencias y conclusiones inductivas, asi como
métodos clinicos y estadisticos. Se destaca el enfoque de triangulacién

metodoldgica para evaluar la validez y confiabilidad. (del Monte del Monte , 2015)
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Las conclusiones del estudio revelan diferencias significativas entre deportistas
destacados y no destacados en términos de su capacidad para reconocer,
comprender y manejar sus emociones durante la competencia. Los resultados
muestran que los destacados tienden a tener un mejor autoconocimiento emocional
y una mayor habilidad para gestionar sus emociones de manera efectiva, lo que

puede influir en su rendimiento deportivo. (del Monte del Monte , 2015)

11



1.2.2 Antecedentes de investigacion nacionales
En el ambito nacional, el estudio de la inteligencia emocional en el deporte ha

cobrado cada vez mas importancia en las Ultimas décadas. A medida que la
comprension de los factores psicolégicos que influyen en el rendimiento deportivo
ha evolucionado, se ha reconocido la relevancia de la inteligencia emocional como

un componente crucial en el éxito atlético.

En una primera investigacion por Nayeli Guzman Gutiérrez y Elias Alfonso Gongora
Coronado en el 2016 en Yucatan, lleva por titulo “Enfrentamiento e inteligencia
emocional en taekwondoines del estado de Yucatan: efectos de un programa de

intervencion.

En el estudio participaron 23 deportistas de alto rendimiento de teakwondo de una
academia privada en Yucatan, con una distribucion de genero del 60.90% de
hombres y 39.10% de mujeres. La edad de los participantes oscil6 entre los 12 'y 20
afos, con una media de 15.17 afios y una desviacion estandar de 2.12. (Gluzman

Gutiérrez & Géngora Coronado, 2016)

Se aplicaron dos instrumentos para evaluar en enfrentamiento y la inteligencia
emocional de los deportistas: la escala Coping Styles in Sport inventory (CSSI), que
incluye dimensiones de estrés y estilos de afrontamiento, y la version modificada en
espafiol de la Trait Meta-Mood Scale (TMMS-24), que mide la atencién, claridad y

regulacién emocional. (Guzman Gutiérrez & Géngora Coronado, 2016)

La investigacion revelo que antes del programa los taekwondoines tendian a evitar
cognitivamente situaciones estresantes en lugar de afrontarlas directamente, a
pesar de mostrar niveles aceptables de inteligencia emocional. Sin embargo, tras la
intervencion, se observdO un cambio hacia un enfoque mas proactivo en el
enfrentamiento de desafios, acompafiado de un aumento en los niveles de

inteligencia emocional, especialmente en la capacidad de regular las emociones.

Una segunda investigacion por Daniela Miranda Ronchin en el 2022 en Nuevo Ledn,
lleva por titulo “Estado de la investigacion sobre la inteligencia emocional y

rendimiento deportivo.”
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El estudio sigui6 las pautas de Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018) para
revisiones sistematicas en ciencias sociales. La busqueda de articulos se realizo en
diversas bases de datos utilizando palabras clave en espafiol e inglés relacionadas
con inteligencia emocional y rendimiento deportivo. Se aplicaron criterios de
inclusion y exclusion para seleccionar los estudios adecuados, resultando en 20
publicaciones seleccionadas de un total inicial de 31. Se identificaron
investigaciones realizadas por 45 autores en un periodo de cinco afos (2016-2021).
Los estudios incluyeron muestras de diferentes paises, siendo Espafia, Colombia,
Ecuador, Reino Unido y Lituania. Se utilizaron instrumentos de evaluacion, como el
Trait Meta Mood Scale (TMMS-24) y el Schutte Self-Report Inventory (SSRI).
(Miranda Rochin & Cantu Berrueto , 2022)

La conclusién destaca el interés continuo en la inteligencia emocional en el ambito
deportivo y su relacion con otras variables psicolégicas, como la autoestima y la
ansiedad, mostrando una correlacién positiva y negativa respectivamente. Las
tendencias emergentes en la comparacion de la inteligencia emocional segun
variables como género, edad y experiencia deportiva indican la importancia de
investigaciones con muestras representativas para describir y comparar estas

diferencias.
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1.3 Fundamentacion cientifica

1.3 Inteligencia emocional

Muchos investigadores han ido de definicibn en definicion sin llegar a una en
concreto, como todo, todos tienen su punto de vista diferente, pero aun asi ellos son
conscientes que, aunque se expresen diferente, difieren a lo mismo de la
inteligencia emocional.

Thorndike (1920), define el término de inteligencia humana como la capacidad
adecuada de dar respuesta a una situacion desde el punto de vista de la verdad y
los hechos.

En el contexto psicologico actual persigue con fuerza el crecimiento de las nuevas
inteligencias como la inteligencia emocional para acrecentar la vida de las personas
y los resultados de la toma de decisiones. (Martin E.M.A., 2018)

Mayer & Salovey (1997) definieron la inteligencia emocional que incluye la habilidad
de percibir con precisién, valorar y expresar emocion; la habilidad de acceder y/o
generar sentimientos cuando facilitan pensamientos; la habilidad de comprender la
emocion y el conocimiento emocional; y la habilidad para regular las emociones
para promover crecimiento emocional e intelectual.

La inteligencia emocional no nace con nosotros es la que vamos desarrollando
cuando ya somos conscientes de nuestros pensamientos, emociones y acciones.
Es un transcurso del tiempo en donde comprendemos, relacionamos,
diferenciamos, observamos, sentimos, valoramos y reflexionamos todo lo que
comprende a nuestro alrededor. Como dirian es nuestra habilidad y asi como
muchas otras habilidades que tenemos es indispensable para una vida mas
reconfortante.

Una inteligencia emocional que funcione bien y esté bien gestionada nos convierte
en personas capaces de relacionarnos con nosotros mismos y con los demas.
Fomentael uso constructivo de toda la informacion emocional que
tenemos sobre nosotros mismos ylos demas vy, segun Daniel Goleman, esla
herramienta mas poderosa que tenemos para tomar cualquier decision en nuestras

vidas, incluso si va mas alla del coeficiente intelectual. (Martin E.M.A., 2018)
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Segun Goleman (1995), la Inteligencia Emocional es la capacidad de controlar y
regular los propios sentimientos, comprender los sentimientos de los demas y usar
la "emocién” o "sentir" el conocimiento para guiar los pensamientos y las acciones.
Se imaginan si no tuviéramos esta capacidad. ¢Seriamos capaces de poder
entablar conversaciones sin herir a nadie? ¢De estar en un entrenamiento y no
medir nuestros temperamentos? Solo iriamos por la vida sin saber nada de lo que
sentimos y de lo que sienten, estariamos confundidos por no obtener una respuesta
gue nos reconfortara.

La importancia de la inteligencia emocional radica en que las emociones son un
aspecto esencial de la naturaleza humana y estimulan la motivacion hacia el
comportamiento, de forma que constituye un importante indicador de éxito futuro en
muchos aspectos de la vida, incluyendo la actividad fisica y el deporte que a su vez
contribuye a la mejora de la salud (Goleman, 1995; Li, Lu y Wang, 2009).

Es como se nombraba con anterioridad es esencial en nuestro dia a dia para
subsistir con las demas personas, para llegar a la comprension y al dialogo mutuo
en donde las dos partes salgan beneficiadas, tanto para uno mismo como para los

demas, para su desarrollo optimo personal y en conjunto.

1.4 Inteligencia emocional en el deporte
Dada a la importancia que se le empez6 a dar a la psicologia en el &mbito del

deporte, empezaron a notar que tenia una gran cabida para que los deportistas
pudieran explotar mas su potencial. Los mejores jugadores son los que estan
vinculados con sus aspectos emocionales como son la autoconfianza, la fortaleza
mental y la voluntad. (Serna Bardavio, J., 2014, pag. 13)

La inteligencia emocional es un constructo clave de los deportistas y puede ser
desarrollado especificamente a través del entrenamiento emocional por medio de
las diferentes competencias emocionales. Los deportistas siempre estdn en un
constante cambio de emociones, tanto en el entrenamiento como en la competicion,
a diferencia que en la competicion son mas fuertes las emociones por el lado
competitivo que todos llegamos a tener, el deseo de ganar. Las influencias

emocionales de ese momento del jugador se dirigen hacia la percepcion, el nivel
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atencional, la concentracién, la memoria, el juicio la toma de decisiones, el
rendimiento fisico o la motivacion. (Serna Bardavio, J., 2014, pag. 13). Abarca gran
terreno que es indispensable para el desarrollo del deportista, de esta importancia
es de la que se habla con los pasos de los afios que todo deportista, asi como se
enfoca en su estado fisico, también se enfoque en su estado emocional, pero, que
también los entrenadores se interesen y se enfoquen en ambos estados, si quieren
lograr objetivos mas alla de los planeados.

La inteligencia emocional en el deporte es aquella que necesita desarrollarse y asi
los deportistas tenga un completo rendimiento en su area y sobrelleve situaciones

emocionales negativas y las convierta en un impulsor para alcanzar su meta.

1.5 Tipos de inteligencia emocional
Tenemos una mente tan grande que a veces ignoramos de las grandes cosas que

podriamos hacer, de los tipos de inteligencias que tenemos cada uno. Como decia
Howarg Gardner, “La inteligencia es la capacidad desarrollable y no soélo «la
capacidad de resolver problemas y/o elaborar productos que sean valiosos en una
0 mas culturas».” Somos inteligentes en lo académico, laboral, deportivo, artistico y
en otros aspectos de la vida. Todos poseemos diferentes tipos de inteligencia, una
mas desarrolladas que otras.

La inteligencia se puede agrupar en 8 diferentes tipos:

1.5.1 Inteligencia linguistica-verbal
Se considera de las mas importantes ya que ocupamos los dos hemisferios del

cerebro, esto es lo que mas caracteriza a los escritores, poetas, oradores y
conferencistas ya que es una habilidad para manipular las palabras a consciencia o
inconciencia por alta variedad de contenido que guardan al leer tantos libros de
diferentes temas, desde literatura, historia, filosofia, entre otras. Tienen una buena
expresion y compresion oral y escrita, en escrituras dificiles de entender para los
demas, a ellos se les facilita, su uso de vocabulario es extenso y el aprendizaje de

idiomas. Tienen habilidades como la soltura de redacciones y lecturas, debates,
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juegos de palabras, oratorias, mondlogos e investigaciones y analisis de

informacion. (Mercadé A. 2019)

1.5.2 Inteligencia musical
También conocida como “buen oido”, es el talento que tienen los grandes musicos,

cantantes y bailarines. La fuerza de esta inteligencia radica desde el mismo
nacimiento y varia de igual manera de una persona a otra. (Mercadé A. 2019)
Pueden encontrar las variantes de sonidos en una cancion, identificar los puntos
clave de la cancién, reconocer las notas musicales. Aunque ya lo tengamos de
nacimiento, también lo vamos desarrollando para encontrar su maximo potencial y
adentrarse mas, al poder tocar un instrumento o adentrarnos a la melodia. Tienen
la habilidad de crear musica, en cantar en tonos altos o bajos o mantener una sola
nota, de mantener un solo ritmo o diferentes dependiendo del tiempo de la musica,
son capaces de analizar composiciones y formas musicales. Son personas
sensibles al escuchar cualquier tipo de sonido apreciarlo y comprenderlo.

Ciertas areas del cerebro desempefian papeles importantes en la percepcion y la
produccion musical. Estas areas, ubicadas generalmente en el hemisferio derecho,
no estan claramente localizadas con claridad como ocurre con el lenguaje. Sin
embargo, pese a la falta de susceptibilidad concreta respecto a la habilidad musical
en caso de lesiones cerebrales, existe evidencia de “amusia” (pérdida de habilidad
musical). (Mercadé A. 2019)

1.5.3 Inteligencia l6gico-matematico
Lo légico se hace referencia al proceso de razonamiento y analisis, encontrar una

forma de explicar que sea mas entendible. Lo matematico se refiere al proceso de
operaciones numeéricas, a su estudio de abstraccion y relacion. Estas personas
hacen uso de su hemisferio I6gico, tienen las habilidades de ser inductivos, poder
corroborar la existencia de algo, les gusta hacerse una base de preguntas y
respuestas para llegar a una conclusion, la resolucion de problemas y verificaciones
de hipotesis o planteamientos. Hay casos en donde uno predomina o se desarrolld
MAas que otro, pero aun asi van entrelazados porque juntos crean una funcién unica.
(Mercadé A. 2019)
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1.5.4 Inteligencia espacial
Es aquella capacidad para poder procesar las diferentes dimensiones que hay a

nuestro alrededor en percibirlas y crearlas. Las personas que son espacialmente
inteligentes son profundamente perceptivas hasta de pequefios detalles visuales;
por lo general pueden escenificar ideas con gréficas, tablas o imagenes; y son a
menudo capaces de convertir palabras o impresiones en imagenes mentales.
(Fierro Vasco, S. G. 2017). Llegan a visualizar no solo su espacio, si no mas alla,
llegando a ser perceptivos ya siendo sensitivos, el poderlo sentir y no solo ver,
creyendo en sus instintos ya procesados. Las personas ciegas proporcionan un
claro ejemplo de la distincion entre inteligencia espacial y perspectiva visual. Un
ciego puede reconocer ciertas formas a través de un método indirecto, pasar la
mano a lo largo de un objeto, por ejemplo, construye una nocion diferente a la visual
de longitud. (Mercadé A. 2019).

1.5.5 Inteligencia corporal-kinestésica
Sé utiliza mas que solo la mente, sino también el cuerpo. Los mismos musculos

tienen su propia inteligencia, ya que tienden a memorizar los movimientos después
de una serie de repeticiones es como si tuvieran su propia mente. Claro para llegar
a ese punto, primero se ve visualmente, lo analiza y una vez ya observado, lo va
haciendo paso por paso, hasta llegar a una secuencia de movimiento y volverlos
propios, y asi se va concientizando mas sobre el movimiento del cuerpo de uno
mismo. Su control de movimiento es muy preciso, casi limpia la técnica, este tipo de
personas como bailarines, deportistas y cirujanos tienden a perfeccionarla y pulirla,
para llegar casi a la perfeccidon. Esta capacidad para realizar actividades requiere
de fuerza, rapidez, flexibilidad, coordinacion 6éculo-manual y equilibrio. (Mercadé A.
2019).

1.5.6 Inteligencia intrapersonal
En esta inteligencia se trata de uno mismo, de nuestra importancia y capacidad de

tomar decisiones en la vida, es una formacion constante de nuestro caracter y

pensamiento. Es una forma de conocernos internamente de como pensamos,
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sentimos y actuamos. Todo lo que sucede a nuestro alrededor se debe a las
decisiones que tomamos a lo largo de la vida, las cuales nos moldean y nos ayudan
a convertirnos en la persona que nos proponemos ser. Las personas con
inteligencia intrapersonal por lo general eligen trabajar por su propia cuenta mientras
usan y confian en su propio entendimiento para guiarse a si mismos. (Fierro S.
2017). Todos llegamos a pensar y con ello a buscar hasta donde somos capaces y
que podemos llegar a hacer con nuestro esfuerzo y dedicacién. Es la capacidad
para plantearse metas, evaluar habilidades y desventajas personales y controlar el
pensamiento propio. (Mercadé A. 2019)

1.5.7 Inteligencia interpersonal
Es una habilidad de poder conectarse con los demas, de poder comprender sus

sentimientos y estados de animos. Esta basada en la capacidad de manejar las
relaciones humanas, la empatia con las personas y el reconocer sus motivaciones,
razones y emociones que los mueven. (Mercadé A. 2019). Las personas con
inteligencia interpersonal van mas alla de la pronunciacion, si no que llegan a ser
muy observadores y alcanzan a comprender los gestos, miradas y la forma en como
se mueven, llegan a entender a las personas sin necesidad de una sola palabra y
llegan a la suposicién del estado de &nimo de la persona. Consiguen adaptarse al
entorno y se les facilita relacionarse con los demas. Esta inteligencia complementa
a las demas, sin esta inteligencia qué sentido tendria tener las demas, en ser bueno
en la vida escolar sacando buenas calificaciones y en la vida laboral no saber ni que
hacer, por no haberlo puesto en practica. En que veas bailables o pinturas y no
sentir el sentimiento que quiere dar a transmitir. Es algo fundamental en esta vida
para sobrevivir y vivir. Pero, sobre todo, para tener esas experiencias y ocuparlas

mas adelante con otras personas, dandoles consejos 0 apoyo motivacional.

1.5.8 Inteligencia naturalista-pictorica
Esta capacidad nos permite, observar, entender, estudiar y relacionarse con la

naturaleza y sus seres vivos. Esta inteligencia si la visualizamos podemos darnos
cuenta de que fue la primera que desarrollamos, ya que anteriormente para la

sobrevivencia del ser humano, ellos tenian que entender el medio ambiente en el
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gue vivian, para obtener sus alimentos. Con el paso el tiempo nuestro desarrollo
mental y nuestra curiosidad, nos hizo investigar el porqué de cada especie tanto en
la flora y fauna, cudl era su funcion en la vida. Pero también nosotros somos parte

de ella, somos uno solo.

1.6 Modelos de la inteligencia emocional
Desde que se expandid mas la investigacion y se dio a conocer la inteligencia

emocional, muchos investigadores empezaron a crear modelos, en donde infunden
sus fundamentos e investigaciones que fueron tomando forma para crear los
modelos de inteligencia. Estos se han clasificado en modelos mixtos, modelos de

habilidades y otros modelos que complementan a ambos.

1.6.1 Modelo de inteligencia socio-emocional de Reuven Bar-On.
Este modelo creado por Reuven Bar-On es denominado el modelo de la

personalidad, ya que hace referencia a uno mismo y como es con los demas, de las
habilidades sociales para desenvolverse en la vida.

Bar-On (1997) define la inteligencia socio-emocional como un conjunto de
habilidades emocionales, personales e interpersonales que influyen en nuestra
habilidad general para afrontar las demandas y presiones del medio ambiente.

El modelo estd compuesto por diversos aspectos: componente intrapersonal,
componente interpersonal, componente del estado de animo en general,
componentes de adaptabilidad, componentes del manejo del estrés y, componente
del estado de animo en general. (Garcia-Fernandez M. y Giménez-Mas S.I. 2010).
Con eso podemos llegar a entender y encaminar nuestras emociones, que sean
parte de unoy no en contra, nos ayudara a ser mas eficaces y tener éxito en distintas
areas de nuestra vida.

Bar-On, con el objeto de sostener su afirmacion, ha conducido estudios que buscan
la relacién de la IE con la salud fisica y psicoldgica, la interaccion social, el
rendimiento escolar y laboral, bienestar subjetivo y la realizacion del ser.

“Las personas emocionalmente inteligentes son habiles para reconocer y expresar
Sus propias emociones, poseen una autoestima positiva y son capaces de actualizar

su potencial de habilidades y llevar una vida feliz. Asimismo, tienen gran facilidad
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para entender la forma en la que otros sienten y de mantener relaciones

satisfactorias interpersonales, sin depender de los otros.

1.6.2 Modelo de la inteligencia emocional rasgo de Petrides y Furnham.
Se considera que la IE es un conjunto de rasgos estables de la personalidad,

competencias socioemocionales, motivaciones y habilidades cognitivas (Bar-On,
2006).

Este modelo va perteneciendo al ambito de la personalidad que persigue el objetivo
de proporcionar una comprension de las emociones que se relacionan con
diferencias individuales a lo que vamos abarcando de nuestra vida. Definido como
‘una constelacion de disposiciones comportamentales y autopercepciones
concernientes a las capacidades propias para reconocer Yy utilizar las informaciones
con carga emocional” (Petrides & Furham, 2001. p. 427). Asimismo, indican que los
elementos planteados indican un alto grado de correlacion y por consiguiente no se
pueden interpretar como factores estadisticamente significativos.

Los modelos de rasgos combinan habilidades cognitivas con rasgos de
personalidad y varios atributos afectivos y emocionales que se correlacionan con la
capacidad de un individuo para adaptarse a las necesidades y factores estresantes.
(Cazalla-Luna & Molero, 2018)

Argumentan que es necesario ampliar el concepto de tipos de modelos de IE y
sefalan la diferencia entre tratar la IE como una caracteristica o una forma de
procesamiento de la informacion en funcién de como se construye, mide y
manipula._(Petrides, Frederickson, y Furnham, 2004).

La personalidad es un patron complejo de caracteristicas interrelacionadas, en gran
medida constante y no consciente, que se expresan de manera casi automatica en
las conductas humanas. A estas caracteristicas las llamamos rasgos (Bermudez,
1985). Todo empieza por el entorno que uno vive, ya que se va transformando a
medida que crecemos y vamos explorando nuevas situaciones de ahi forjamos

nuestros rasgos.
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1.6.3 Modelo de las habilidades de Salovey y Mayer
Salovey y Mayer (1990) definen la inteligencia emocional como el conjunto de

capacidades y habilidades que poseen las personas para percibir, asimilar, controlar
y gestionar las emociones, tanto propias como de los demds, con el objetivo
principal de regular sus propios pensamientos y emociones de la manera mas
Optima posible en muchos contextos. Inicialmente buscaron unificar emocién y
razon en una misma estructura, luego recurrieron a enfoques cognitivos, mas
precisamente modelos de procesamiento de informacién, proponiendo que la
inteligencia emocional es otro tipo de inteligencia, como la verbal o la espacial.
(Salovey y Mayer, 1990).
Identifican los cuatro componentes que componen la inteligencia emocional, ellos
son:
»= Percepcion y expresion emocional: la capacidad de reconocer e identificar
conscientemente las emociones, asi como evaluarlas y expresarlas con

precision.

» Facilitacion Emocional: La capacidad de organizar las emociones para la
atencion, el autocontrol y la automotivacion, de igual manera generar

emociones que faciliten el pensamiento.

= Comprensién Emocional: La capacidad de relacionar las emociones con los

pensamientos, teniendo en cuenta la complejidad del cambio emocional.

= Regulacién emocional: la capacidad de gestionar y tratar con eficacia
cualquier tipo de emociones (tanto positivas como negativas) con el fin de
reducir su interferencia y asi promover la paz. (Mayer y Salovey, 1997,
Pacheco, N. N. E., & Fernandez-Berrocal, P., 2013). (Pacheco, 2013)

Muchos autores consideran que su modelo es el mas consistente y completo de
inteligencia emocional porque enfatiza las etapas de desarrollo, el potencial de

crecimiento y la contribucién de las emociones al desarrollo intelectual.
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Goleman (1995) hace referencia que Mayer dio su punto de vista de las personas

gue suelen apropiarse de estilos Unicos para responder y afrontar sus emociones:

» Consciente de si mismo: Estar consciente de los cambios de humores en la

ocasion que van surgiendo, el ser humano dispone de cierta compresion a
su vida emocional. Los rasgos de su personalidad: son seguros e
independientes, capaces de tomar con seguridad sus decisiones, poniendo
limites y afrontandolos, al igual que tienen una vision positivamente de la
vida.

» Sumergido: Refiere a personas que frecuentemente no saben tratar con sus
emociones y no tienden a librarse de ellas, prefieren que las emociones los
dominen, a ellos tener el dominio. Van sintiendo como no tienen el control de
su vida y eso hace que se sientan abrumados y descontrolados, al grado de
ya no entenderse y entrar a un bucle vicioso.

» Aceptador: Ya mencionando a este tipo de personas suelen ser francas el
como se sienten, son de aceptar sus cambios de humor y no tratan de
cambiarlos. Existen dos tipos de aceptador: los que estan de buen humor y
no tienen casi razones para cambiarlo y aquellos que llegan a estar de mal

humor y no hacen nada para cambiarlo.

Hemos llegado a percibir que tenemos una variabilidad de formas en como
manejamos 0 nos manejan las emociones. Todos deberiamos de ser conscientes
de uno mismo, pero a menudo no llegamos a ese punto porque nos conformamos
con decir que esta bien sentirnos de cierta manera, o simplemente sumergirnos en

sentimientos abrumadores sin ver una salida clara.

1.6.4 El modelo de las competencias emocionales de Goleman
Cada emocion ofrece una disposicion definida a actuar; cada una nos sefala una

direccién que ha funcionado bien para ocuparse los desafios repetidos de la vida
humana (Goleman, 2022). Hemos tenido infinidades de veces de repetir situaciones

a lo largo de la vida humana de los inicios prehistoricos de supervivencia hasta la
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actualidad. Hay emociones que se quedan grabadas automaticamente desde que
nos vamos formando, es como si fueran sefiales de lo que tenemos y no tenemos
qgue hacer.

(Goleman, 2022) considera y propone en su modelo emocional que la inteligencia
emocional incluye: reconocer las propias emociones, manejar las emociones,
motivarse a uno mismo, reconocer las emociones de los demas y finalmente
establecer relaciones.

Sefala que trabajamos con dos mentes: una es un acto de la mente emocional, el
otro de la mente racional. En un sentido muy real, tenemos dos mentes, una que
piensa y otra que siente. La mente racional, es todo aquello relacionado hacia la
consciencia de nuestro pensamiento, es reflexiva, capaz de meditar y analizar las
decisiones y acciones que podremos llegar a tener. Y la mente emocional es aquel
sistema impulsivo e ilégico y a la vez poderoso, que dependiendo de cuan fuerte es
la emocidn, dirian que mas pensamos con el corazdn que con la mente y llegamos
a cometer ciertas acciones o decir ciertos comentarios que no llevan a veces a algo
bueno. Siempre sera mas rapida en actuar la mente emocional que la mente

racional. (Goleman, 2022)

1.7 El cerebro emocional
La amigdala es la conocedora en temas emocionales, es la que se encarga de

producir las emociones y nosotros las expresemos en el momento que sintamos
alegria, tristeza, enojo entre otras. Esta queda separada del resto del cerebro, es el
fruto de una incapacidad para valorar el significado emocional de los sucesos. A
esta capacidad se le llama “ceguera afectiva”. (Goleman, 2022)

Hace mencidn de la investigacion de LeDoux que explica el como la amigdala ejerce
un control en lo que hacemos aun cuando el cerebro pensante, la neocorteza, esta
tratando de llegar a una conclusion hacia la toma de una decisién. (Goleman, 2022)
La variedad de conexiones nerviosas que tiene la amigdala, ella puede acceder
rapidamente una emergencia emocional, captar y recibir gran parte del cerebro,

incluyendo la mente racional. (Goleman, 2022)
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Sin la amigdala no seriamos capaces de generar 0 sentir emociones, si se tuviera
gue quitar por cuestiones de salud, tenemos que saber que sera la ultima vez que
llegaremos a sentir cualquier tipo de emocién. Una vida sin amigdala es una vida
sin significados personales.

Podemos llegar a pensar que nosotros creamos nuestras emociones en el
momento, pero en realidad las emociones tienen una mente propia. Se forman sin
previo aviso y no tenemos el control absoluto de ellas, ni siquiera la mente racional
puede dominar a la mente emocional.

No es que queramos suprimir o detener las emociones, y solo entre la razén en
cuestiones de la vida, sino que buscamos una relacién armoniosa entre la cabezay
el corazon. A veces una lidérala mas que otro, pero se trata de estar en un punto en
cual retornar, en donde se tenga un acuerdo de ambos y hacerlo positivo para
nuestra vida. Primero concientizandonos en comprender en utilizar la emociona de

manera inteligente.

1.8 ¢, Qué son las emociones?
La raiz de la palabra emocion es motere, el verbo latino "mover", mas el prefijo "e"

gue significa "alejarse”, o que sugiere que existe una tendencia inusual a actuar
sobre cualquier emocion.

Muchos psicélogos o filosofos han llegado a varias definiciones tratando de precisar
que son las emociones durante mas de un siglo. En el sentido mas literal que
podriamos encontrar seria el Oxford English Dictionary define la emocién como
“cualquier agitacion y trastorno de la mente, el sentimiento, la pasion; cualquier
estado mental vehemente excitado”.

Las emociones son capaces de pensar por si solas, ellas tienen su autonomia, ya
gue mantiene sus puntos de vista bastante independientes de la mente racional.
Daniel Goleman (1995) lo define haciéndose referencia a los sentimientos y
pensamientos, a estados psicoldgicos y bilégicos y a una diversidad de tendencias
a actuar.

Interactuamos con muchas emociones, junto con sus variables dia a dia, de las

cuales aun faltan por nombrar.
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Cuando hemos llegado a pensar sobre la palabra de emocion, consideramos que
se relaciona con la mente y el cuerpo, llegamos a la forma de analizarlas como
fisiologicas o cognitivas.

Las emociones llegan a ser contagiosas, logramos transmitir sefiales emocionales
en cada encuentro que tenemos con las personas nos contagiamos mutuamente
como si fuera un virus social. Si nosotros al ser mas sociables podemos controlar
mas en las sefales que transmitimos.

Debido a la importancia que tienen las emociones en el desarrollo de nuestra vida
y haciéndonos referencia en el contexto deportivo, se encuentra indispensable el
desarrollo de ellas para que los deportistas puedan afrontar con mas y mejores
herramientas psicologicas para hacer uso de ellas dentro del entrenamiento y de la

competicion.

1.8.1 Clasificacion de las emociones
Las emociones son experiencias complejas que involucran respuestas

psicofisiolégicas, cognitivas y conductuales a estimulos internos y externos. La
clasificacion de las emociones puede variar segun la teoria psicolégica que se
considere.

Bisquerra (2000) categoriza las emociones en funcion de si contribuyen a la felicidad
o comodidad de las metas que el ser humano se plantea, disponiéndolas en lo
negativo o positivo derivado del trabajo de Lazarus (1991).

Se observaron 13 emociones diferentes y los dividen en 3 grupos: el grupo positivo
provoca sentimientos de felicidad subjetiva, manifestandose como la alegria, humor
y amor. El grupo negativo evoca el sentimiento que separan a una persona de su
bienestar y toman forma de ira, ansiedad, rechazo y vergiienza. Dependiendo del
contexto, la situacion generadora de emociones puede conducir a las negativas o
positivas. En este caso estamos hablando de sentimientos ambiguos (o neutrales)
gue toman la forma de sorpresa, esperanza y compasion. (Duran, C., & Costes i
Rodriguez, A., 2018).

Daniel Goleman (2022) en su libro La Inteligencia Emocional. Por qué es mas

importante que el cociente intelectual. Hace referencia a las clasificaciones de las
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emociones que pueden llegar a considerarse secundarias a partir de otras. Algunos

investigadores han propuesto familias basicas, pero no muchos que no coinciden

cuales pueden ser. Las principales emociones y algunas de sus variaciones son:

Ira: furia, ultraje, resentimiento, célera, exasperacion, indignacion, afliccion
acritud, animosidad, fastidio, irritabilidad, hostilidad, y, talvez en el extremo,
violencia y odio patologicos.

Tristeza: congoja, pesar, melancolia, pesimismo, pena, autocompasion,
soledad, abatimiento, desesperacion, y, en casos patoldgicos, depresion
grave.

Temor: ansiedad, aprensién, nerviosismo, preocupacién, consternacion,
inquietud, cautela, incertidumbre, pavor, miedo, terror; en un nivel
psicopatoldgico, fobia y panico.

Placer: felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, deleite, diversion, orgullo,
placer sensual, estremecimiento, embeleso, gratificacion, satisfaccion,
euforia, extravagancia, éxtasis y, en el extremo, mania.

Amor: aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,
adoracion, infatuacion, 4gape (amor espiritual).

Sorpresa: conmocion, asombro, desconcierto.

Disgusto: desdén, desprecio, menosprecio, aborrecimiento, aversion,
disgusto, repulsion.

Verglenza: culpabilidad, molestia, disgusto, remordimiento, humillacion,

arrepentimiento, mortificacion y contricion.

A pese a ver una lista de las familias de emociones y sus dimensiones todavia no

llegan a plantearlas en su totalidad la categorizacion de las emociones. Porque

suele haber, por ejemplo, como los celos que es una mezcla con la tristeza y el

temor. Entonces se da el argumento que existen muchas mas dimensiones de las

gue podemos llegar a conocer. (Goleman, 2022)

Es fundamental considerar que estas categorias son generales y que las emociones

son experiencias subjetivas que varian en intensidad y matices. Ademas, diversas

teorias psicologicas pueden presentar clasificaciones alternativas o afiadir matices

adicionales.
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1.8.2 Regulacién emocional
La regulacion emocional se define como la capacidad de evaluar y modificar las

respuestas emocionales para lograr los objetivos deseados. Incluye varios procesos
externos e internos para el manejo de emociones positivas y negativas para lograr
los objetivos. (Thompson, 1994, como se cito en Bonet, C., Palma, C., & Gimeno-
Santos, M. 2020)

Gratz y Roemer (2004) conceptualizan la regulacion de las emociones como
multifacético al representar un sistema adaptativo para la expresion y experiencia
de las emociones: consciencia, comprension y aceptacién de las emociones,
capacidad para adoptar comportamientos dirigidos a metas en situaciones de estrés
emocional y acceso a estrategias efectivas de regulacién emocional.

Enlo que se conoce como el desarrollo emocional de los deportistas, Bisquerra
sostiene que la eficacia de la regulacion emocional es la clave para el crecimiento
de un deportista. (Bonet, C., Palma, C., & Gimeno-Santos, M., 2020)

La capacidad de regular las emociones es un indicador de madurez personal.
Regular las emociones no significa reprimirlas; pero tampoco debemos situarnos en
el extremo opuesto que es el descontrol emocional. La regulacién emocional
consiste en un dificil equilibrio entre la represién y el descontrol.

Aprender a regular la ira y la frustracién puede ser una estrategia muy efectiva para
prevenir la violencia. (Bisquerra, 2011, como se citdé en Serna Bardavio, J. 2014)
Identifico Stough (2009) que el combate cuerpo contra cuerpo en deportes de
contacto como el boxeo, karate, entre otros provoca emociones no comodas como
lairay la frustracion. Un deportista que tenga éxito en estas areas deportivas eludira
estos sentimientos que afecten a su pensamiento y comportamiento motor durante
la competencia. Aquellos deportistas llegan a ser expertos para evitar la influencia
de las emociones fuertes y que su nivel de rendimiento no decaiga. (Serna Bardavio,
J., 2014)
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1.9 Para qué sirve desarrollar la inteligencia emocional en el tackwondo
Desarrollar la inteligencia emocional en los deportistas es fundamental por varias

razones, cada una contribuyendo a su desempefio deportivo y bienestar personal.
Estas son algunas razones por la cual se debe de desarrollar la inteligencia

emocional:

1. Mejora el rendimiento deportivo: La inteligencia emocional ayuda a los
deportistas a gestionar la presion, el estrés y la ansiedad que vienen con la
competencia. Permite a los deportistas mantenerse concentrados, motivados
y en control de sus emociones durante eventos criticos o competencias
importantes. Esto es crucial para alcanzar un alto redimiento deportivo de
manera consistente. (S. Weinberg & Gould, 2010)

2. Fomenta una mejor toma de decisiones: Los deportistas con alta inteligencia
emocional son mas capaces de tomar decisiones bajo presién, evaluando las
consecuencias de sus acciones de manera mas efectiva. Esto se traduce en
mejores elecciones tacticas y estratégicas en el calor del momento. (Hardy,
Jones , & Gould, 2018)

3. Promueve la resiliencia: Desarrollar la inteligencia emocional permite a los
deportistas enfrentar mejor los fracasos y los contratiempos, convirtiéndolos
en oportunidades de aprendizaje y crecimiento. La capacidad de recuperarse
rapidamente de las derrotas sin perder la motivacion es esencial para una
carrera deportiva exitosa. (Aguilar Manriquez & Cardozo Gutierrez , 2019)

4. Mejora las relaciones interpersonales: La inteligencia emocional es crucial
para el desarrollo y el matenimiento de relaciones saludables dentro de un
equipo. La empatia y las habilidades sociales permiten una comunicacion
mas efectiva, la resolucion de conflictos y el fortalecimiento del espiritu de
equipo. (Aguilar Manriquez & Cardozo Gutierrez , 2019)

5. Contribuye al bienestar general del deportista: Ayudando a manejar el estrés,
la depresion y la ansiedad, que pueden ser comunes en entornos altamente
competitivos. (S. Weinberg & Gould, 2010)

La inteligencia emocional juega un papel crucial en el deporte, sirviendo como una

herramienta esencial para mejorar el rendimiento deportivo, fomentar relaciones
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interpersonales positivas dentro de equipos, manejar el estrés y la presion
competitiva, y contribuir al bienestar general de los deportistas. Permite a los
deportistas gestionar efizcamente sus emociones y las de los demas, lo que se
traduce en una mejor toma de decisiones en momentos criticos, una mayor
capacidad de enfrentar y superar adversidades, y una comunicaciéon mas efectiva
con comparieros de equipo y entrenadores. En Gtima instancia, el desarrollo de la
inteligencia emocional en el ambito deportivo no solo mejora el desempefio en el
tatami sino que también equipa a los deportistas con habilidades valiosas para la

vida, promoviendo una carrera deportiva mas satisfactoria y sostenible.

1.9.1 Técnicas y estrategias para mejorar la inteligencia emocional en el
taekwondo.
Para mejorar la inteligencia emocional en el deporte, se pueden emplear diversas

técnicas y estrategias enfocadas en la autoconciencia, la autorregulacion, la
motivacion, la empatia y las habilidades sociales. A continuacion, se describen

algunas estrategias:

1. Autoconciencia:

e Diarios de entrenamiento y reflexién personal. Los deportistas pueden llevar
un diario donde registren sus emociones, pensamientos y reacciones
después de entrenamientos y competiciones ayudandoles a reconocer
patrones y gatillos emocionales. (Garcia-Ancira, 2020)

2. Autorregulacion:

e Técnicas de relajacion y respiracion. Ensefiar a los deportistas técnicas de
respiracion profunda, meditacion o yoga puede ayudarles a manejar la
ansiedad y el estrés competitivo. (Garcia-Ancira, 2020)

3. Motivacion:

e Establecimiento de objetivos claros y realistas. Ayudar a los deportistas a
establecer objetivos especificos, medibles, alcanzables, relevantes y
temporales, mejora su enfoque y determinacién. (Garcia-Ancira, 2020)

4. Empatia:

e Dinamicas de grupo y ejercicios de rol. Promover actividades que fomenten

la comprensién y apreciacion de las perspectivas y emociones de los demas
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puede mejorar la cohesion del equipo y la empatia interpersonal. (Garcia-
Ancira, 2020)

5. Habilidades sociales:

e Comunicacion efectiva y asertiva. Entrenar a los deportistas en técnicas de
comunicacion puede mejorar la forma en que expresan sus necesidades,
escuchan y responden a los demas, fortaleciendo el trabajo en equipo.
(Garcia-Ancira, 2020)

La inteligencia emocional es un componente vital para el éxito y el bienestar en el
ambito deportivo. Las estrategias y técnicas para mejorar la inteligencia emocional,
incluyendo el desarrollo de la autoconciencia, la autorregulacién emocional, la
motivacion intrinseca, la empatia hacia otros y las habilidades sociales, pueden
tener un impacto significatico en el rendimiento. Al implementar técnicascomo
diarios de reflexion, ejercicios de respiracion y relajacion, establecimiento de
objetivos claros, dinamicas de grupo y entrenamiento en comunicacion asertiva, los
deportistas pueden mejorar su capacidad para gestionar sus emociones, enfrentar

la presion competitiva y trabajar eficazmente.

1.10 Explicacion con base neurologica de la inteligencia emocional
La inteligencia emocional se relaciona estrechamente con diversas areas y

funciones del cerebro, reflejando como procesamos, gestionamos y respondemos
a las emociones. La base neurolégica de la inteligencia emocional implica una

compleja red de estructuras cerebrales y vias nueronales que interactian entre si.
El cerebro.

El cerebro y las emociones estan profundamente interconectados, con varias
regiones cerebrales jugando roles cruciales en la generacion, regulacion y
experiencia de nuestras emociones. Aqui hay una vision general de las areas mas

relevantes del cerebro en relacion con las emociones:

1. La amigdala es quizas la mas conocida por su papel en la emociones,

especialmente en lo que respecta al miedo. Actia como una especie de
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alarma para el cerebro, procesando respuestas emocionales rapidas y
ayudando a activar el sistema de lucha o huida en situaciones de peligro.
(Benavidez & Flores, 2019)

El hipotalamo juega un papel clave en la regulacién de emociones y estados
corporales como el hambre, la sed y la respuesta al estrés. Coordina la
respuestas fisicas a las emociones, como el aumento del ritmo cardiaco y la
presion arterial durante situaciones estresantes. (Benavidez & Flores, 2019)
El cortex prefrontal, especialmente la corteza prefrontal ventromedial y la
corteza prefrontal orbitofrontal, tiene un papel crucial en la regulacién de
nuestras emociones y en la toma de decisiones basada en ellas. Ayuda a
evaluar las consecuencias de las acciones y a inhibir respuestas emocionales
inapropiadas. (Benavidez & Flores, 2019)

El sistema limbico es un conjunto de estructuras cerebrales que incluye la
amigdala, el hipotdlamo, el hipocampo y otras, que juntas gestionan las
emociones, el comportamiento y la memoria a largo plazo. Este sistema es
fundamental para nuestra capacidad de experimentar y procesar emociones.
(Benavidez & Flores, 2019)

El hipocampo juega un papel importante en la formacién de recuerdos en
cOmo nuestras emociones afectan la capacidad de recordad. También ayuda
a contextualizar las emociones basadas en experiencias pasadas.
(Benavidez & Flores, 2019)

Las emociones no solo son fendmenos psicoldgicos; también tienen profundas

raices bioldgicas y quimicas en nuestro cerebro. Los neurotransmisores. Como la

serotonina, la dopamina y la noradrenalina, juegan roles importantes en la

mediacién de nuestras emociones y estados de animo. Estas sustancias quimicas

ayudan a transmitir sefiales entre las neuronas en las regiones del cerebro

involucradas en la emocion.

1.11 Las emociones en el deporte
Las emociones en el deporte representan un dunamico campo de batalla interno

gue puede definir la trayectoria de un deportista tanto como su habilidad fisica y

tactica. En el vibrante mundo del deporte, donde el cuerpo y la mente se encuentran
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en constante dialogo, las emociones no son mero espectadores; son actores clave

gue moldean la experiencia, el rendimiento y el significado de la competencia.

Desde la anticipacion electrizante antes de un evento hasta la intensidad de la
competicion y el éxtasis o desolacion del resultado, cada momento esta impregnado

de emociones que pueden potenciar o debilitar a un deportista.

En este contexto, el deporte se transforma en un escenario fascinante para explorar
el poder y la complejidad de las emociones. Nos ofrece historias inspiradoras de
triunfo, tragedias de derrotas angustiantes y momentos de pura humanidad que
conectan a deportistas y espectadores por igual. A través del prisma del deporte,
aprendemos no solo lo que significa sobresalir fisicamente, sino también lo que se
necesita para navegar el turbulento mar de emociones que acompafa a toda gran

competicion.

Impacto en el rendimiento

e Influencia directa: las emociones afectan directamente la capacidad de un
deportista para rendir al maximo de sus habilidades. Emociones positivas
como la confianza y la alegria pueden mejorar la concentracion, la energia
y la resistencia, mientras que emociones negativas como la ansiedad, el
miedo o la ira pueden disminuir el rendimiento al causar tension muscular,
distracciones o decisiones precipitadas.

e Ansiedad y estrés: la ansiedad competitiva es comun y puede manifestarse
tanto fisica como psicolégicamente. La gestion efectiva de estas emociones
es crucial; una cierta cantidad de estrés puede ser motivadora y mejorar el

rendimiento, pero demasiado puede ser perjudicial.
Motivacién

e Fuente de impulso: las emociones son una fuente significativa de motivacion
para los deportistas. El deseo de experimentar emociones positivas, como la
euforia de la victoria o el orgullo de un logro personal, y evitar emociones
negativas, como la decepciéon de una derrota, puede impulsar a los

deportistas a dedicarse rigurosamente a su entrenamiento y competicion.
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Resiliencia: las emociones también juegan un papel crucial en la capacidad
de un deportista para sobreponerse a los desafios, fracasos y lesiones. La
gestion emocional efectiva es esencial para desarrollar la resiliencia,
permitiendo a los deportistas enfrentar adversidades y continuar

persiguiendo sus objetivos.

Interacciones sociales

Cohesion de equipo: en deportes de equipo, las emociones pueden afectar
la dindmica grupal y la cohesién del equipo. La empatia, el apoyo mutuo y el
manejo adecuado de conflictos emocionales son fundamentales para el éxito
del equipo.

Relacion entrenador-deportistas: las emociones influyen en la relacion entre
entrenadores y deportistas, impactando la comunicacién, la confianza y el
respeto mutuos. Entrenadores que entienden y gestionan efectivamente las

emociones pueden motivar mejor a sus deportistas y mejorar su rendimiento.

Desarrollo personal

Crecimiento y aprendizaje: a través de la gestibn emocional, los deportistas
pueden aprender mucho sobre si mismos, incluyendo cémo manejan la
presion, el fracaso y el éxito. Este aprendizaje contribuye a su desarrollo

personal y profesional dentro y fuera del ambito deportivo.

La interseccién de las emociones y el deporte ofrece un terreno fértil para

comprender la complejidad del espiritu humano y su capacidad para enfrentar

desafios, superar adversidades y celebrar logros. Las emociones juegan un papel

fundamental no solo en el rendimiento deportivo. Sino también en la construccion

de la indentidad del deportista, la cohesion del equipo y la experiencia compartida

entre espectadores y competidores.
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1.12 ¢Qué es el taeckwondo?
El taekwondo es originario de Corea del Sur, es un arte marcial el cual fue creado

para entrenar no solo el cuerpo sino también la mente y volverlo uno mismo, no solo
se debe de considerar como una técnica de combate.

La expresion del taekwondo se forma por tres términos: tae (que se refiere a la
utilizacién de los pies), kwon (vinculado a los brazos y pufios) y do (una nocion
filosofica que se asocia al camino hacia la perfeccion). Entonces el nombre que se
le dio a esta arte marcial llamada taekwondo, hace referencia a la coordinacion de
los pies y manos, en movimientos y poses ya mecanizados. (Fierro Vasco, S. G.
2017, pag. 10)

TAE: Pi .
: Pierna ‘

KWON: Puno

DO: Camino

) Figural
(Obanos, Taewondo junior )
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1.12.1 TECNICAS
Se clasifican en:

Patadas (chagui): el impacto de la patada se da en direccion hacia la cabeza
o al tronco. Tiene diferentes técnicas la patada, ya sea con saltos, altura,
hacia un lado, combinando ambas piernas, con giro, hacia atras, entre otras.
Técnicas de mano abierta (chigui), pinchando (chirigui) y pufio (chumok): se
pueden diferenciar en la posicibn en que se encuentre las manos al ser
horizontal o vertical y la parte de la mano con la que golpeamos.

Bloqueos y defensas (maki): Hay dos formas de bloqueo, la primera es
evadirlo alejAndose completamente y la segunda en desviar los ataques de
uno mismo. Las defensas van dirigidas en funciéon de como y donde viene el
ataque por la altura y la direccion, en muchas ocasiones las defensas
también vienen acompafadas con el ataque, por ende, se crean distintas
combinaciones de defensa-ataque.

Defensa personal (hoo sin sol): la defensa personal llega a ocupar las
diferentes técnicas en conjunto de pufios y patadas, entre ellas barridos,
luxaciones o proyecciones. (ecured, 2021)

Posiciones (sogui): Las posiciones pueden ser tanto general como
especializadas. Las generalizadas se distribuyen uniformemente en todo el
cuerpo para obtener direcciones de movimiento y empleo de técnicas en una
misma sintonia. Las especializadas son ciertas técnicas determinadas, que
solo se llegan a mantener por un corto periodo de tiempo mientras esta en
uso, una vez que se ejecute la técnica la completa es su durabilidad.
(Mitchell, Official Wtf Taekwondo, pag. 33)
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S Ak LA

Figura 2 Técnicas

(Federacion Mexicana de Taekwondo, 2023)

1.12.2 El dobok
Los deportistas que ingresan a un arte marcial llevan un tipo de indumentaria el cual

los identifican de que tipo de arte marcial es y cuél es su grado o jerarquia, en el
caso del taeckwondo es el Dobok.

La vestimenta significa la conservacion del espiritu y tradicién de Corea, donde se
inicié este deporte y el desarrollo de la disciplina del taekwondo.

La palabra Dobok estd compuesta por “Do” que significa “camino” y “Bok” que
significa “ropa” hace referencia a la ropa de entrenamiento. (Soto, 2023)

El Dobok estd compuesto de: Un jersey con cuello V, Un pantalon y el cinturéon. Es

de color blanco ya que significa en el taekwondo la pureza del arte marcial.
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La parte de arriba significa cielo, la parte de abajo que es la del pantalon significa
tierra y el cinturén representa a la persona, y es la parte mas importante del

uniforme. (Obanos, Taewondo junior )

Figura 3 Dobok
(Soto, 2023)

El deportista siempre debera portar el Dobok, porque a pesar de ser un uniforme
también es su fiel compafiero al acompafiarlo en cada entrenamiento y combate, en
cada derrota y victoria en donde comparten esfuerzo, tiempo, sabiduria y voluntad.

Es un orgullo, una unidad y una responsabilidad el tener puesto el Dobok.

1.12.3 El cinturén

Sabemos que el cinturén es parte importante del uniforme por el hecho de que
cambia de color al subir de categoria, pero tiene un significado mas grande.

El cinturén también llamado TI es el esfuerzo y dedicacion que le ha puesto el
deportista, que tanto se exigio tanto fisica como mentalmente para poder alcanzar
y obtener un grado mas arriba. (Obanos, Taewondo junior )

Grados KUP

Los grados Kup son aquellos que se representan con colores basicos, constan en

10 grados Kup que inician del 10° que es el principiante (el color blanco) y van
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descendiendo hasta llegar al 1° que es el avanzado (color rojo) con cual teniendo

este ya puede continuar al 1° DAN, el cinturon negro. (ecured, 2021)

Ordenados del menos inexperto al mas experto:

10° KUP- Blanco

9° KUP- Punta amarilla

8° KUP- Amarillo

7° KUP- Amarillo punta verde

6 ° KUP- Verde

5° KUP- Verde punta azul

4° KUP- Azul

3° KUP- Azul punta roja

2° KUP- Rojo

1° KUP- Rojo punta negro. (ecured, 2021)

E

Kup (Principiante)
1] 9° Kup (Principiante)
Kup (Iniciado)

%

| B 7° Kup (Iniciado)

6° Kup (Intermedio)
5° Kup (Intermedio)
4° Kup (Avanzado)
Kup (Avanzado)
2°  Kup (Profesional)

“

1° Kup (Profesional)

Figura 4 Cinturon Competize 2023 (https://www.competize.com/blog/taekwondo-

historia-reglas-cinturones-ninos-taekwondistas/)
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A continuacion, se mostrara los colores de los cinturones y sus significados:

Blanco:

Amarillo:

Naranja:

Verde:

Azul:

Marrén:

Negro:

Se asocia a la inocencia, la pureza y la virginidad; al principio de un largo

camino.

Es el color de la luz, los primeros rayos de luz, de la energia, felicidad y
alegria.

Es el color del estimulo, de la creatividad, de la fortaleza y la resistencia.

El verde es el color de la naturaleza por excelencia y por tanto representa
la fertilidad, el crecimiento y la esperanza. Es el color de la relajacion y de

la investigacion. El color de la exuberancia y la frescura.

Es el color de la fe, de la estabilidad y de la profundidad, del pensamiento
y de la meditacién. Es el color que tenemos arriba y debajo de nosotros:
el cielo y el mar. Representa la inteligencia y la sabiduria. El afan de

aprender.

Es el color de la penitencia, de la humanidad plena. Préximo al negro (la
maestria), afiora sus dias de inocencia y con rigor se esfuerza con su
humildad para ser recibido y admitido en una nueva etapa de aprendizaje,

donde se da cuenta que sigue siendo ignorante.

Representa el misterio, la formalidad y la elegancia. El negro también

representa autoridad y fortaleza. Es el comienzo del nuevo camino.

(Obanos, Taewondo junior , pag. 31)
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1.12.4 El doyang
Es el espacio que ocupa los taekwondoines para su entrenamiento, pero este no es

solo considero un lugar para mejorar sus habilidades fisicas y mentales, sino que
se considera un lugar sagrado. En la antigiiedad le pusieron el nombre de Doyang
que significa “lugar de despertar’, los guerreros lo ocupaban para meditar y la
celebracion de sus ritos sagrados. Ellos como muestra de respeto hacia el Doyang,
antes de entrar y al salir hacian una reverencia, consta de estar totalmente erguidos
y hacer una inclinacion del tronco. Al entrar al Doyang debe dejar todo aquello que
le moleste del exterior y concentrarse en sus técnicas y meditacion que el maestro
le esta ensefiando e inculcando para su crecimiento fisico, mental y espiritual.

(Obanos, Taewondo junior )

Figura 5 Doyang (Cardenas, 2019)

Reglas de comportamiento en el Doyang
1. EIl taekwondoista cuidard mucha la limpieza e higiene de su cuerpo y su
dobok, sobre todo llevara las uiias de las manos y de dos pies muy cortas.
Se quitara los anillos, pulseras, medallas, etc., y cualquier objeto que pueda
herir al compafiero a él mismo. El cinturén se colocara de manera que quede
simétrico a ambos lados. Nunca se comerd chicle en el tatami.

2. Al entrar en el doyang o al salir saludara de pie y de cara a la clase.
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10.

La puntualidad es muy importante. La clase empieza cuando llega el maestro
y termina con el saludo a este.

Si por alguna razon llega tarde esperara en el borde del tatami a que el
maestro le envite a entrar, entonces le saludara y se adaptard, sin molestar
a nadie, al ritmo de la clase y a los ejercicios que se estén realizando.
Mientras el maestro explica o demuestra una técnica, permanecera en
Naranji Sogui (piernas abiertas y pies paralelos), con las manos en la espalda
y no mirara directamente a los ojos del maestro.

Antes de empezar la practica con un compariero, y al término de la misma,
ambos se saludaran de pie (kionne).

La colocacion para el saludo es en filas, ocupando los puestos delanteros
(empezando por la derecha) los alumnos de méas grado. Una vez colocados
en filas, para arreglarse el Dobok o atarse el cinturén debera dar la espalda
al maestro y hacerlo lo méas deprisa posible.

No se debe de abandonar el tatami durante la clase, si hay alguna razon para
hacerlo solicitara el permiso del maestro.

A la hora de abandonar el doyang, tras el saludo final, se har4 caminando
hacia atras, sin dar la espalda al maestro.

Para entregar cualquier objeto al maestro o cualquier otro compairiero, el
alumno debera colocarse una mano debajo del antebrazo que hace la
entrega (con la palma hacia abajo) y saludar (kionne). Esto se realizara
también al dar la mano al maestro dentro o fuera del doyang. (Obanos,

Taewondo junior , pags. 34-35)
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1.13 Justificacion
En el mundo que vivimos actualmente, las emociones han tomado un papel muy

importante en la vida del ser humano, a comparacion de las épocas pasadas que
no se le daba importancia a las emociones y sentimientos de uno mismo y de los
demas.

La practica del taekwondo no solo requiere habilidades fisicas, sino también un alto
nivel de inteligencia emocional para alcanzar el éxito en el deporte y en la vida. En
un deporte que demanda disciplina, control mental y capacidad para lidiar con la
presion, la inteligencia emocional se convierte en un factor determinante. El 95% de
todas nuestras decisiones estan influenciadas por nuestras emociones. (Martin, E.
M. A., 2018). No vemos la gran amplitud de este tema, ya que lo hemos ignorado o
no le damos la importancia debida. Hasta el dia de hoy apenas y nos percatamos
de este hecho.

Los practicantes de taekwondo enfrentan una variedad de situaciones emocionales,
desde la ansiedad antes de una competencia hasta la frustracion por un
entrenamiento dificil. Es en estas circunstancias donde la inteligencia emocional
cobre vital importancia. La capacidad de reconocer y gestionar las propias
emaociones, asi como de comprender y responder adecuadamente a las emociones
de los demas, puede marcar la diferencia en el rendimiento deportivo y en la calidad
de la experiencia del practicante.

El desarrollo de la inteligencia emocional en el taekwondo no solo beneficia el
rendimiento deportivo, sino que también contribuye al crecimiento personal y al
bienestar general de los practicantes. A través del autoconocimiento, la
autorregulacion emocional y la empatia, los deportistas pueden mejorar su
capacidad para superar obstaculos, establecer metas realistas y mantener una
actitud positiva hacia el entrenamiento y la competencia.

Por lo tanto, en la basqueda de la excelencia en el taekwondo, es crucial no solo
enfocarse en el aspecto fisico del entrenamiento, sino también en el desarrollo de
la inteligencia emocional. Esta combinacion de habilidades técnicas y emocionales
no solo maximiza el potencial deportivo de los practicantes, sino que también los

prepara para enfrentar los desafios de la vida con confianza y determinacion.
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1.14 Problema
La practica del taekwondo involucra una combinacion Unica de habilidades fisicas,

mentales y emocionales. Aunque tradicionalmente se ha dado mas énfasis al
aspecto fisico y técnico del deporte, la importancia de la inteligencia emocional en
el rendimiento deportivo y el bienestar de los deportistas esta ganando
reconocimiento. Sin embargo, aun existen interrogantes sobre cémo la inteligencia
emocional impacta en el taekwondo y cdmo poder ser desarrollada y aplicada de
manera efectiva en este contexto.

En lo que consta en el area de la psicologia hacia el deporte, en el municipio Puebla,
Puebla, no lo aplican, solo se basan en entrenamientos fisicos y no psicolégicos.
No ven el gran impacto que tendria si los Taekwondoines tuvieran la capacidad de
poder saber controlar, manejar, entender sus emociones y las de otros, no dejarse
llevar por la ansiedad, el estrés, el enojo, la provocacion, la tristeza, entre otras mas
gue causan muchas variables el que ya no quieran volver a ir a una competicion, el
gue se menosprecien y en que siempre estén pensando el “yo no puedo”. Aqui es
donde recae mas la importancia de la psicologia hacia la inteligencia emocional.
En el area de la psicologia deportiva se realizan constantes evaluaciones
psicolégicas, se lleva un expediente de cada uno de los deportistas con sus
respectivos resultados, asi como una intervencidn personalizada si es necesario o
si los deportistas o entrenadores lo solicitan, trabajo de técnicas de forma grupal,
con tareas individuales o grupales, charlas psicolégicas y una observacion de los
entrenos. Estos procesos van influyendo en el comportamiento de los deportistas,
tales como la motivacion, los procesos emocionales y el rendimiento de los
deportistas.

Entonces, aqui la mayor pregunta es, ¢Influird la inteligencia emocional en los
deportistas de taekwondo en su desarrollo deportivo?

La respuesta es clara, es vital para el deportista para un mejor desempefio y
rendimiento deportivo.

Por lo ya expuesto se considera crucial esta investigacion para contribuir con los
deportistas de Taekwondo poder fortalecer e incrementar su alcance y practica para
el rendimiento, ya que es de las bases para el cumplimiento de metas y objetivos

deportivos, personales y sociales.
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1.15 Planteamiento del problema (pregunta(s) cientifica(s))
¢, Como la inteligencia emocional mejora el rendimiento y concentracion de los

taekwondoines?

1.16 Hipotesis
El desarrollo de la inteligencia emocional mediante entrenamientos psicolégicos

adecuados permitira a los deportistas de Torre Fuerte Taekwondo alcanzar un

Optimo desempefio en sus entrenamientos fisicos.

Variable Independiente: El desarrollo de la inteligencia emocional mediante

entrenamientos psicoldgicos adecuados

Variable Dependiente: alcanzar un Optimo desempefio en sus entrenamientos

fisicos.
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1.17 Objetivos de investigacion
Objetivos generales y especificos

Generales

Determinar el perfil de inteligencia emocional en los deportistas de taekwondo

Especificos

v" Aplicar el test de inteligencia emocional.

v' Determinar la inteligencia emocional y rendimiento deportivo de los
deportistas.

v Analizar la correlacion de la Inteligencia emocional y el rendimiento

deportivo.
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Capitulo Il. Marco metodoldgico

2.1 Tipo de estudio
El estudio es descriptivo-cualitativo porque se centra en comprender y describir las

experiencias y percepciones de un grupo especifico de jévenes taekwondoines. Se
utiliza métodos cualitativos, como entrevistas en profundidad y observacion

participante, para recopilar datos detallados sobre sus experiencias emocionales.

Por ser un tipo de investigacion que tiene como objetivo principal observar y registrar
como se presenta naturalmente el fendmeno en estudio, sin manipular variables ni

establecer relaciones causales.

Los datos se analizan para identificar patrones, tendencias o relaciones dentro de
la poblacion estudiada. Este tipo de estudio proporciona una base soélida de
informacion sobre la cual construir investigaciones futuras y explorar nuevas

hipotesis. (Veiga de Cabo, de la Fuente Diez, & Zimmermann Verdejo, 2008)
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2.2 Muestra
La muestra para esta investigacion es el Dojo Torre Fuerte Taekwondo que esta

compuesta por un total de 10 taekwondoines, equitativamente distribuidos entre
hombres (5) y mujeres (5), lo que permite una presentacion balanceada de género.
Los participantes tienen edades comprendidas entre los 16 y 22 afios, lo que refleja

una muestra de jovenes adultos en pleno desarrollo emocional y cognitivo.

En cuanto a su experiencia en taekwondo, todos los participantes tienen un historial
de entrenamiento significativo, abarcando un periodo entre los 5 a 15 afios de
practica continua. Este extenso tiempo de entrenamiento sugiere un alto nivel de
dedicacion y compromiso con el arte marcial. Ademas, la muestra abarca una
amplia gama de niveles de cinta, desde la naranja hasta la negra 3° dan, lo que
proporciona una variedad en términos de habilidades técnicas y conocimiento del

taekwondo.

Tabla 1. Tabla de muestra

Muestra Edad Sexo Afios en Cinta
Taekwondo

TWD1 18 afos Masculino 8 afos Azul
TWD2 18 afos Masculino 10 afios Roja
TWD3 16 afos Masculino 10 afios Negra 2° dan
TWD4 22 afios Masculino 15 afios Negra 3° dan
TWD5 21 afios Masculino 15 afos Negra 3° dan
TWD6 20 anos Femenino 6 afnos Azul avanzada
TWD7 22 afios Femenino 11 afos Negra
TWDS8 21 afos Femenino 9 afos Roja avanzada
TWD9 19 afnos Femenino 5 afos Naranja
TWD10 17 anos Femenino 10 afios Negra

TWD: Taekwondoine
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2.3 Técnicas e instrumentos de medicidn y recoleccion de datos

Test Traid Meta-Mood Scale-24 (TMMS-24)

INSTRUCCIONES:

A continuacion encontrara algunas aftrmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea atentamente cada frase y
indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Seiale con una “X" la respuesta que

mds se aproxime a sus preferencias.
No hay respuestas correctas o incorvectas, ni buenas o malas.
No emplee mucho tiempo en cada respuesta.

1 2 3 4 5
Nada de Algo de Bastante de Muy de Totalmente de
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo
L. Presto mucha atencion a los sentimientos. 11213 5
2. Normmalmente me preocupo mucho por lo que siento. 11213 5
3. Normalmente dedico ticmpo a pensar cn mis emociones. 11213 5
4. Pienso que merece Ia pena prestar atencion a mis emocionces y estado de ammo. 11213 5
5 Dejo que mis sentimientos afecten & mis pensamientos. 11213 5
6. Pienso en mi estado de danimo constantemente. 11213 5
7. A menudo pienso en mis sentimientos. 11213 5
8. Presto mucha atencion a como me siento. 11213 5
9. Tengo claros mis sentimicntos. 11213 5
10. | Frecuentemente puedo definir mis sentimientos. 11213 5
11, | Casi siempre s¢ como me siento. 11213 5
12. | Normalmente conozco mis sentimicntos sobre las personas. 11213 5
13. | A menudo me doy cucnta de mis sentimientos en diferentes situaciones. 11213 5
14. | Siempre pucdo decir como me siento. 11213 5
I5. | A veces puedo decir cudles son mis emocioncs. 1213 5
16. | Pucdo llegar a comprender mis sentimientos. 11213 5
17. | Aunque a veces me siento triste, suclo tener una vision optimista. 11213 5
I8. | Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables. 11213 5
19. | Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida, 1213 5
20. | Intento tener pensamicntos positivos aunque me sienta mal. 11213 5
21. | Si doy demasiadas vucltas a las cosas, complicandolas. trato de calmarme. 11213 5
22. | Me preocupo por tener un buen estado de animo. 11213 5
23. | Tengo mucha encrgia cuando me siento feliz. 11213 5
24. | Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de animo. 1123 5

Figura 6 TMMS-24
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Tabla 2. Tabla de puntuaciones de hombres

Puntuaciones hombr

es

Atencion emocional

Puntuacion Representacion

<21 Debe mejorar su percepcion:
presta poca atencion

22 a 32 Adecuada percepcion

> 33 Debe mejorar su percepcion:

presta mucha atencién

Claridad de sentimient

0S

Puntuacion Representacion

<25 Debe mejorar su comprension
26 a 35 Adecuada comprension

> 36 Excelente comprension
Reparacién emocional

Puntuacion Representacion

<23 Debe mejorar su regulaciéon
24 a 35 Adecuada regulacién

> 36 Excelente regulacion
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Tabla 3. Tabla de puntuaciones de mujeres

Puntuaciones mujeres

Atencion emocional

Puntuacion Representacion

<24 Debe mejorar su percepcion:
presta poca atencion

25 a 35 Adecuada percepcion

> 36 Debe mejorar su percepcion:

presta mucha atencion

Claridad de sentimientos

Puntuacion Representacion

<23 Debe mejorar su comprension
24 a 34 Adecuada comprension

> 35 Excelente comprension
Reparacién emocional

Puntuacion Representacion

<23 Debe mejorar su regulaciéon
24 a 34 Adecuada regulacion

> 35 Excelente regulacion

La Escala Rasgo de Metaconocimientos sobre Estados Emocionales (TMMS-24) se
basa en la Trait Meta-Mood Scale-24, desarrollada por el grupo de investigacion de
Salovey y Mayer. Esta escala evalia el metaconocimiento de los estados
emocionales a través de 24 items, agrupados en tres subescalas: 8 items de
atencion emocional, 8 items de claridad de sentimientos y 8 items de reparacion
emocional, los cuales se responden sobre una escala Likert de 5 Puntos. (Castillo

Rivera , Herndndez Jovel , & Santamaria Chicas, 2017)

1. Atencién emocional:

Evalla la capacidad de sentir y expresar los

sentimientos de manera adecuada. Los individuos que punttan alto en esta
subescala son conscientes de sus emociones y pueden comunicarlas de
manera efectiva.

Claridad de sentimientos: Mide la compresién de los propios estados
emocionales. Las personas con alta claridad emocional tienen una
comprension clara y precisa de lo que estan sintiendo en un momento dado.
Reparacion emocional: Evalia la capacidad para regular los estados
emocionales de manera efectiva. Aquellos que puntian alto en esta
subescala son capaces de gestionar sus emociones de manera constructiva,
encontrando formas adecuadas de regularlas.
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Estas subescalas proporcionan una vision detallada de diferentes aspectos del
metaconocimiento emocional, lo que puede ser util en la evaluacion de la
inteligencia emocional y en el disefio de intervenciones para mejorarla. (Castillo
Rivera , Hernandez Jovel , & Santamaria Chicas, 2017)

Aunque obtener puntajes elevados en claridad y reparacion puede ser beneficioso,
lo mismo no se aplica necesariamente a la atencion emocional. Un enfoque
excesivo en esta area puede conducir a una hipervigilancia de las emociones y
sensaciones, lo que a su vez puede desencadenar hipocondriasis, caracterizada
por un miedo y preocupacién excesivos. (Taramuel Villacreces & Zapata Achi, 2017)

52



2.4 MARCO LEGAL

La presente investigacion se realizé en el dojo Torre Fuerte Taekwondo, ubicado en
Av. 72 Oriente, 1031, Loma Linda, 72477 Heroica Puebla de Zaragoza, Pue., con el
pleno consentimiento de Francisco Xavier Sanchez Cortez, instructor principal del
dojo, y de cada uno de los deportistas de taekwondo. A los participantes se les
explico el propdsito de la encuesta, destacando cOmo sus respuestas contribuirian
a mejorar el entendimiento y desarrollo de las habilidades emocionales, dentro del
ambito deportivo. Asimismo, se les explicé el manejo y la confidencialidad de sus
datos personales, obteniendo su aprobacion grupal. Esta investigacion cumple con
las normativas legales vigentes sobre la proteccion de datos personales y el
consentimiento informado, garantizando la confidencialidad y el uso ético de la

informacion proporcionada por los participantes.
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Capitulo Ill. Resultados

Tabla 4. Tabla de resultados de taekwondoines masculinos

Adecuada percepcion

Adecuada comprension

Muestra Atencion emocional Claridad de sentimientos Reparacion emocional
<21 22a32 >33 <25 26 a 35 > 36 <23 24 a 35 > 36
Debe Adecuada Debe Debe mejorar Adecuada Excelente Debe Adecuada Excelente
mejorar su percepcion mejorar su su comprensién compresion mejorar su regulacion regulacién
percepcion: percepcion: comprension regulacion
presta poca presta
atencion mucha
atencion
TWD1 33 puntos 22 puntos 34 puntos
Debe mejorar su percepcion: Debe mejorar su compresion Adecuada regulacion
presta demasiada atencion
TWD2 26 puntos 24 puntos 27 puntos
Adecuada percepcion Debe mejorar su comprension Adecuada regulacién
TWD3 12 puntos 29 puntos 35 puntos
Debe mejorar su percepcion: Adecuada compresion Adecuada regulacién
presta poca atencion
TWD4 33 puntos 35 puntos 38 puntos
Debe mejorar su percepcion: Adecuada comprension Excelente regulacion
presta demasiada atencién
TWD5 24 puntos 35 puntos 23 puntos

Debe mejorar su regulaciéon




Como se observa en la tabla y en la grafica el TWD1 muestra una atencion
emocional moderada, pero podria beneficiarse de mejorar su percepcion para evitar
prestar demasiada atencion. Ademas, la compresion de los sentimientos es baja, lo
qgue indica la necesidad de trabajar en la interpretacion de las emocione. Sin
embargo, la regulacion emocional es excelente, lo que sugiere que puede manejar
eficazmente sus emociones una vez que las reconoce.

El TWD2 muestra en la atencion emociona es adecuada, pero la compresion de los
sentimientos puede mejorar. Sin embargo, la persona muestra una capacidad
adecuada para regular sus emociones una vez que las reconoce.

El TWD3 muestra una baja atencion emocional, prestando poca atencidén a sus
sentimientos. Sin embargo, la comprension de los sentimientos es adecuada y la
regulacion emociona también es aceptable.

El TWD4 muestra una atenciébn emocional moderada, pero podria mejorar su
percepcion para evitar prestar demasiada atencion a los sentimientos, la
comprension de los sentimientos es adecuada y la regulacion emocional es
excelente.

El TWD5 muestra que la atencion emocional es adecuada, al igual que la
compresion de los sentimientos. Sin embargo, la regulacion emocional necesita
mejorarse, lo que sugiere dificultades para manejar las emociones una vez que se
reconocen.
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Tabla 4. Tabla de resultados de taekwondoines femeninos

Debe mejorar su percepcion:
presta poca atencion

Debe mejorar su comprension

Muestra Atencién emocional Claridad de sentimientos Reparacion emocional
<24 25a35 > 36 <23 24234 >35 <23 24234 >35
Debe mejorar | Adecuada | Debe Debe mejorar | Adecuada Excelente Debe Adecuada Excelente
su percepcién: | percepcion | mejorarsu | su compresion comprensioén mejorar su regulacion regulacion
presta poca percepcién: | comprension regulacion
atencion presta
mucha
atencion
TWD6 27 puntos 30 puntos 35 puntos
Adecuada percepcion Adecuada comprension Excelente regulacion
TWD7 27 puntos 21 puntos 22 puntos
Adecuada percepcion Debe mejorar su comprension Debe mejorar su regulacion
TWD8 22 puntos 31 puntos 18 puntos
Debe mejorar su percepcion: Adecuada comprension Debe mejorar su regulaciéon
presta poca atencion
TWD9 19 puntos 16 puntos 19 puntos
Debe mejorar su percepcion: Debe mejorar su comprension Debe mejorar su regulacion
presta poca atencion
TWD10 13 puntos 13 puntos 18 puntos

Debe mejorar su regulacion
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Como se observa en la tabla y en la grafica el TWD6 muestra una adecuada
percepcion de las emociones y una comprension aceptable de los sentimientos.
Ademas, tiene una excelente capacidad para regular sus emocionas, lo que indica
una habilidad para manejar eficazmente las emociones una vez que se reconocen.

El TWD7 muestra una adecuada percepcion de las emociones, pero necesita
mejorar su comprension de los sentimientos. Ademas, la regulacion emocional
también necesita mejorar, lo que sugiere dificultades para manejar eficazmente las
emociones una vez que se reconocen.

El TWD8 muestra una baja atencion emocional, prestando poca atencidén a sus
sentimientos. Sin embargo, la comprension de los sentimientos es adecuada, la
regulacion emocional necesita mejorar, lo que sugiere dificultades para manejar las
emociones una vez que se reconocen.

El TWD9 muestra una baja atencién emocional y una comprension deficiente de los
sentimientos. Ademas, la regulacion emocional también necesita mejorar, lo que
sugiere dificultades para manejar eficazmente las emociones una vez que se
reconocen.

El TWD10 muestra una baja atencion emocional y una comprension deficiente de
los sentimientos. Ademas, la regulacion emocional también necesita mejorar, lo que
sugiere dificultades para manejar eficazmente las emociones una vez que se
reconocen.
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Capitulo IV. Discusion

Los resultados obtenidos de las evaluaciones de la inteligencia emocional en los
taekwondoines proporcionan informacién valiosa sobre la percepcion y la gestién
emocional en este grupo especifico de deportistas. Al comparar los puntajes
obtenidos en las diferentes dimensiones de la inteligencia emocional, como la
atencion emocional, la claridad de sentimientos y la reparacion emocional, con los
estandares establecidos, podemos identificar areas de fortaleza y oportunidades de
mejora en el desarrollo de estas habilidades emocionales.

En las diversas investigaciones, como las de Gonzéalez Vélez de Espafia, destaca
la influencia del clima motivacional en la orientacién de los deportistas, lo que a su
vez afecta su autoestima y emociones positivas durante la practica deportiva. Este
hallazgo sugiere la importancia de crear entornos deportivos que fomenten el
crecimiento personal y el esfuerzo, lo que puede contribuir al desarrollo de
habilidades emocionales clave en los deportistas. Por otro lado, los resultados de la
investigacion de del Monte del Monte en Cuba revelan diferencias significativas en
la inteligencia emocional entre deportistas destacados y no destacados, destacando
la importancia de estas habilidades en el éxito deportivo. Este hallazgo subraya la
necesidad de implementar programas de desarrollo de la inteligencia emocional
desde las etapas iniciales de la formacion deportiva para maximizar el potencial de
los atletas. Y Miranda Rochin en Nuevo Le6n, han demostrado cOmo intervenciones
especificas pueden mejorar la inteligencia emocional y el afrontamiento en los
deportistas, lo que sugiere la efectividad de programas disefiados para fortalecer
estas habilidades.

La inteligencia emocional en el deporte proporciona una base sdélida para
comprender la importancia de estas habilidades en el rendimiento y el bienestar de
los deportistas. Sin embargo, aun queda mucho por explorar en términos de la
aplicacion-practica de estos hallazgos y la identificacion de estrategias efectivas
para mejorar la inteligencia emociona en el ambito deportivo.
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Capitulo V. Conclusiones

Esta investigacion ha explorado la inteligencia emocional en deportista de
taekwondo, centrandose en la atencién emocional, la claridad de sentimientos y la
reparacion emocional. Los resultados revelan una variedad de niveles en estas
dimensiones entre los participantes.

En cuanto la atencion emocional, se observa desde una percepcion adecuada hasta
una necesidad de mejora en la regulacion de la atencidbn emocional. Esto sugiere
en desarrollar estrategias para equilibrar la atencion a las emociones.

La claridad de sentimientos, algunos muestran la compresion precisa de sus
estados emocionales y otros que podrian beneficiarse de mejorar esta habilidad.
Destaca la importancia de fomentar la autoconciencia emocional para una mejor
gestion de las emociones.

La reparacién emocional, muestra una excelente capacidad de regulacién hasta la
necesidad de mejorar esta habilidad. Esto subraya la importancia de desarrollar
estrategias efectivas de regulacion emocional para promover el bienestar
psicoldgico en los practicantes de taekwondo.

Esta investigacion contribuye al entendimiento del papel de la inteligencia emocional
en los practicantes de taekwondo, destacando la importancia de desarrollar
habilidades de atencién, claridad y reparacibn emocional para promover un
desarrollo emocional saludable y un rendimiento 6ptimo en este arte marcial. Estos
hallazgos tienen implicaciones tanto para la practica deportiva como para la
intervencién psicolégica en el ambito deportivo.
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5.1 Recomendaciones

1. Entrenamiento en inteligencia emocional: Disefiar programas de entrenamiento
en inteligencia emocional especificamente adaptados para practicantes en
taekwondo.

2. Asesoramiento individualizado: Proporcionar asesoramiento individualizado a los
practicantes de taekwondo para abordar areas especificas.

3. Integracion en el entrenamiento deportivo: Integrar el entrenamiento de
inteligencia emocional en el entrenamiento deportivo.

4. Investigacion adicional: Fomentar la investigacion en el campo de la inteligencia
emocional en el contexto del taekwondo. Explorar como diferentes enfoques de
entrenamiento y estrategias de intervencién pueden afectar el rendimiento deportivo
y el bienestar psicolégico de los deportistas.

Implementar estas recomendaciones podria contribuir significativamente a mejorar
el desarrollo emocional y el rendimiento deportivo de los taekwondoines,
proporcionandoles las herramientas necesarias para gestionar eficazmente sus
emociones tanto dentro como fuera del tatami.
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