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Ansiedad y percepcion subjetiva del
esfuerzo en deportistas de Wushu - Sanda

Mg. Jorge Mario Rondon H.

Resumen

Es un estudio de enfoque cuantitativo, con disefio no experimental, descriptivo, transversal, con
un muestreo por conveniencia; con el objetivo de analizar aspectos de carga psicoldgica pre
competencia de la Seleccion Colombia de Wushu modalidad Sanda.

Participaron un total de 23 deportistas élite, adscritos y debidamente afiliados a la FCW (73.9%
hombres y 26% mujeres) con rango de edad 20-35 arfios (M=25 DT=4.59). Se les aplico, la prueba
de PS.E. y ansiedad, considerando que el impacto de las cargas no depende sdlo de su coste
energético, sino que incluye la influencia de otros estresores morfoldgicos, sociales y psicolégicos.
Anivel de P.S.E. se observd que los hombres percibieron el esfuerzo como Moderado (3) y un poco
severo (4) en tanto que las mujeres percibieron el esfuerzo como severo (5,6) incidiendo de pronto
en los niveles de ansiedad. Por otra parte, los resultados arrojados en nivel de ansiedad estado
y depresion muestran con mayor incidencia a las mujeres siendo este un estado emocional o
condicion transitoria, a diferencia de los hombres que presentan mayores niveles de ansiedad
rasgo disposicién conductual.

Para el analisis y procesamiento de la informacion se utilizo el paquete estadistico STATA, version
15.0 para Windows.

Palabras clave: Ansiedad, Percepcion Subjetiva del Esfuerzo, Wushu.
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Anxiety and subjective perception of
effort in sportspersons of
Wushu - Sanda

Mg. Jorge Mario Rondon H.'

Abstract

This is a quantitative approach study, with a non-experimental, descriptive, cross-sectional
and convenience sampling design; with the objective of analyzing aspects of pre-competition
psychological load of the Colombian National Team of Wushu in Sanda style.

A total of 23 elite athletes participated -ascribed and duly affiliated to the FCW (73.9% men and
26% women) with age range 20-35 years (M=25 SD=4.59). The P.S.E. and anxiety test was applied,
considering that the impact of the loads does not depend only on their energetic cost, but also
includes the influence of other morphological, social and psychological stressors.

At the PS.E. level, it was observed that men perceived the effort as moderate (3) and a little severe
(4), while women perceived the effort as severe (5,6), suddenly affecting anxiety levels. On the other
hand, the results obtained for state anxiety and depression show a higher incidence in women,
being this an emotional state or transitory condition, as opposed to men who present higher levels
of anxiety and behavioral disposition.

The STATA statistical package, version 15.0 for Windows, was used for data analysis and processing.

Keywords: Anxiety, Subjective Perception of Effort, Wushu.
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INTRODUCCION

En la actualidad, la federacién intemacional
de Wushu (IWUF) tiene 146 miembros a traves
de 5 federaciones continentales. La IWUF es
reconocida por el Comité Olimpico Intemacional
(COI). El wushu es un deporte de contacto
completo, fue desarrollado en China a partir de
1949. El Wushu competitivo se compone de tres
(3) modalidades deportivas Tai-chi, Taolu y Sanda.

Para el caso de este estudio, se puede definir
el Sanda como una modalidad del Wushu, el
cual posee una mezcla de varios estilos de
kung fu tradicional. Es de caracter individual,
aciclico, conintermitencia en la ejecucion de sus
movimientos, en el cual hay una lucha cuerpo
a cuerpo y su objetivo es vencer al adversario,
mediante acciones técnicas de derribe,
proyecciones, salidas del leitai o knock out (k.0)

A nivel mundial existen diversos estudios que
referencian variables metabdlicas, donde se
han medido las respuestas cardiovasculares
y la percepcion subjetivas del esfuerzo (PS.E)
en diferentes disciplinas deportivas. Para el
caso marcial hay referentes tedricos y estudios
cientificos donde se evidencian adaptaciones a
niveles de frecuencia cardiaca, concentraciones
de lactato sanguineo y PS.E al realizar diversos
ejercicios especificos de Judo. ( actas del llI
congreso de la Federacion Madrileria de Judo).

Siguiendo esta linea Viveros (2011) con el objetivo
de comparar las respuestas percibidas respecto
a la intensidad de la carga de entrenamiento
realizo un estudio en deportistas marciales
de Judo Brasilerio. En relacion al Wushu R.
Reimann Baptista, et al (2005), G. Giannini
Artioli, et al (2008). Abarcan tematicas respecto
a mediciones de capacidades fisicas como la
flexibilidad y aspectos nutricionales.
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En vista de lo planteado respecto a
los requerimientos de éste deporte vy
especificamente la modalidad objeto de estudio,
se pretende con esta investigacion aportar al
desarrollo del mismo para Colombia, incluyendo
aspectos psicologicos (percepcion subjetiva
del esfuerzo y ansiedad) en deportistas élite de
la seleccion Colombia y en concordancia con lo
mencionado, la Federacion de este deporte ha
incluido procesos aplicados al mismo en dos
modalidades de competencia: Taolu y Sanda. Ya
existe un primer producto de esa investigacion
(Morenoy Col, 2010).

METODO

Disefio

La investigacion actual tiene un enfoque
cuantitativo, de tipono experimental, descriptiva
y transversal, con un muestreo por conveniencia.

Poblacion-muestra

Participaron un total de 23 deportistas élite,
adscritosy debidamente afiliados a la Federacion
Colombiana de Wushu (73.9% hombres y 26%
mujeres) con rango de edad 20-35 anos (M=25
DT=4.59). Categorias mayores, modalidad Sanda.
Fueron considerados dentro del estudio quienes
cumplieron con los siguientes criterios. Inclusion:
Pertenecer a una liga legalmente constituida y
debidamente afiliada a la FC.W. Tener entre 18
y 35 afios de edad. Haber participado activa y
consecutivamente durante los dos (2) ultimos
anos en campeonatos nacionales federados.
Exclusion: Padecer algun tipo de enfermedad
y/o problema de salud que impidan la realizacion
de las pruebas; o que puedan modificar de
alguna manera las variables de estudio. No
haber participado consecutivamente en mas
de dos campeonatos durante los ultimos dos (2)
anos. Inhabilidad médica durante el examen pre
competencia.



CONSIDERACIONES ETICAS

Para el desarrollo de la investigacion se tuvo en
cuenta los principios eticos recomendados por
Kantowitz, B; Roedinger, H. y Elmes, D. (2001) y
Coolican (1994); quien a su vez hace referencia a
los principios eticos aprobados por la Sociedad
Britanica de Psicologia (BSP) y la Asociacion
Americana de Psicologia (APA). Los deportistas
queaccedieronaparticiparenelestudio firmaron
el documento de Consentimiento Informado,
aceptando de forma voluntaria participar en
el. Segun la resolucion n° 008430 de 1993
emanada por el Ministerio de Salud de Colombia
en su articulo 11 inciso B esta catalogado como
investigacion con riesgo minimo.

INSTRUMENTOS

Se utilizd como instrumento el inventario de
ansiedad estado - rasgo, (STAI) (Spielberger,
C., Gorsuch, Ry Lushene R. 1994). Disenado
para evaluar dos formas relativamente
independientes de la ansiedad: la ansiedad
como estado (condicion emocional transitoria)
y la ansiedad como rasgo (propension ansiosa
relativamente estable) Cada una de ellas tiene
20 items.

Se entiende por PSE como el indicador
psicolégico que permite evaluar subjetivamente
el esfuerzo realizado (Moya, 2004). Esta ha sido
estudiada desde el punto de vista de la fisiologia
y la psicologia, con el fin de predecir laintensidad
del esfuerzo fisico y es reconocido como indice
valido de intensidad del ejercicio, Son varios los
estudios que valoran al esfuerzo percibido como
un indicador valido y fiable a la hora de medir
la intensidad de la carga en rangos de esfuerzo
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percibido (REP) Borg (1978, 1982, 1998, 2001);
(Borg et al 1985); (Borg y Kaijser, 2006); (Buceta,
1998); (Del Campo, 2004); (Impellizeri, Rampini,
Coutts, Sassi, & Marcora, 2004); (Impellizer,
Rampini, & Marcora 2005); (Murtagh, Boreham,
& Murphy, 2002); (Pincivero, Campy, & Coelho
2003); (Luis de Cos 2009.

Se aplico la escala de percepcion subjetiva del
esfuerzo modificada CR-10 (Robertson et al.
2002).

RESULTADOS

Analisis de datos

Se presenta el analisis de datos tratados
mediante  procedimientos de estadistica
descriptiva y comparacion de medias usando
test para variables no paramétricas con el
paquete estadistico STATA, version 15.0 para
Windows. Los resultados se expresan mediante
la media, desviacion estandar (SD) y limites. La
comparacion entre las medias de ansiedad y
percepcion subjetiva del esfuerzo fue hecha
utilizando t- test. El nivel de significacion elegido
en los test estadisticos fue p > 0.01. Se analizd
un total de 23 deportistas de la seleccion
Colombia de Wushu, 17 hombres y 6 mujeres,
correspondiendo al 73.9%y el 26% de la muestra
respectivamente. Los deportistas son evaluados
en términos de agotamiento fisico segun la
prueba de BORG y de ansiedad analizados a
traves del test de STAI.
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Tabla 1. Variables descriptivas poblacion masculina

Hombres Media Desviacion Min Max
Estado 62.35294 13.86065 12 73
Rasgo 40.82353 434792 35 49
Escala de Borg 3.411765 1.371989 1 §)
Edad deportiva (atios) 8 3.952847 3 18
Edad cronologica (afios) 25.47059 512491 20 37
Fuente: el autor

Tabla 2. Variables descriptivas poblacion femenina

Mujeres Media Desviacion Min Max
Estado 66.5 7687652 54 73
Rasgo 38.66667 5354126 30 45
Escala de Borg 55 2428992 3 8
Edad deportiva (afios) 75 2167948 5 10
Edad cronologica (afios) 23 1.897367 21 26

Fuente: el autor

Se puede advertir como disminuyo la desviacion estandar en razon a la variacion que tiene la
poblacion cuando se realiza la medida de género. Por otro lado, se aprecia diferencias significativas
entre hombres y mujeres, lo cual permite derivar que los deportistas sin importar el sexo cuentan
con caracteristicas fisicas para un rendimiento deportivo equiparable. Sin embargo, al revisar los
datos que arroja la variable de la ansiedad, los niveles son muy distintos, lo que a priori muestra
que la variable ansiedad podria ser un factor de influencia para que los deportistas no tengan el

rendimiento que fisicamente podrian.



Tabla 3. Esfuerzo Percibido: Hombres

One-sample t test
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Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]
escala~g 17 3.411765 3327561 1.371989 2.439857 4.383673
mean = mean (escaladeborg) t= 1.2374
Ho:mean=3 degrees of freedom = 16
Ha=mean<3 Ha:mean!=3 Ha=mean>3
Pr(T < t) = 0.8831 Pr(|T| > |t]) = 0.2338 Pr(T > t) = 0.1169
One-sample t test
Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]
escala~g 17 3.411765 3327561 1.371989 2.439857 4.383673
mean = mean (escaladeborg) t= -1.7678
Ho:mean=4 degrees of freedom = 16

Ha=mean<3
Pr(T < t) = 0.0481

Fuente: el autor

Ha:mean!=4
Pr(|T| > |t]) = 0.0962

Ha=mean > 4
Pr(T > t) = 0.9519

Segun las pruebas realizadas se concluye con un nivel de confianza del 99% que el nivel de esfuerzo
subjetivo para los hombres del equipo de Wushu esta entre duro y moderado, no presentando mayor

fatiga percibida.
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Tabla 4. Esfuerzo Percibido: Mujeres

Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]
rasgo 6 38.66667 2185813 5.354126 29.85316 4748018
mean =mean (rasgo) t= -2.8975
Ho:mean =45 degrees of freedom = 5
Ha =mean <45 Ha:mean!=45 Ha =mean > 45
Pr(T < t) = 0.0169 Pr(|T] > |t|) = 0.0339 Pr(T > t) = 0.9831
Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]
escala~g § 55 9916317 2.428992 1501599 9.498401
mean = mean (escaladeborg) t= 0.5042
Ho:mean=5 degrees of freedom = 5

Ha=mean<5
Pr(T < t) = 0.6822

Fuente: el autor

Con un nivel de confianza del 99% se puede
afirmar que las mujeres presentan una mayor
percepcion del agotamiento fisico que los

Ha:mean!=5

Pr(|T| > |t|) = 0.6355

hombres segun la prueba de Borg, ubicando el

esfuerzo fisico subjetivo en el nivel de “Duro”.
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Escala de Borg
4

Escala de Borg
Grafica 1. Distribucion de la Percepcion Subjetiva
del Esfuerzo.

Ha=mean>5
Pr(T > t) = 0.3178

Fuente: el autor



Los 23 deportistas objeto de estudio arrojaron
una valoracion en PSE entre 1y 8, los cuales
34,8% presentaron un valor de 3 es decir fue
moderado, un 30,4% percibieron que fue un
poco (2 en la escala), el 13% fue muy poco (1 en
la escala de Borg), con un 13% de la muestra se
reportd una percepcion de ser muy severo (6, 7y
8 en la escala respectivamente)

Se observd que los hombres tienen valores entre
1y 2, esto nos indica que percibieron entre muy
poco y poco esfuerzo. Por otro lado, las mujeres
no percibieron las categorias 1y 2. Tanto los
hombres como las mujeres percibieron un
esfuerzo moderado (3 en la escala) con un 33,3%
y un 35,3% respectivamente. El valor de 4 que
indica que se percibio un esfuerzo poco severo se
ve reflejado en 16,7 en mujeres y 35,3% hombres.

Tabla 5. Ansiedad Rasgo: Hombres
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El valor maximo P.ES presentado por hombres
fue de 6 (esfuerzo severo) percibido por un 11,8%,
caso diferente en mujeres que no perciben 6 sino
7y 8 (esfuerzo muy severo) con un16,7%y 33,3%,
respectivamente.

STAI

El test de STAI es una prueba que se realiza con
el fin de medir la ansiedad en razon a como un
individuo se sienterespecto a unacontecimiento
en particular. Alaplicar el test se obtuvieron los
siguientesresultados, en cuanto alosparametros
‘rasgo” y “estado”

Rasgo (STAl). Los sujetos estudiados que
presenten un rasgo mayor a 45, por criterios del
test, muestran un nivel de ansiedad "ALTO”, por
ello se describiran los resultados obtenidos a
traves de una prueba de hipotesis.

Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]

rasgo 17 40.82353 | 1.054526 4.34792 3774349 43.90357
mean = mean (escaladeborg) t=  -3.9605

Ho:mean =45 degrees of freedom = 16

Ha =mean < 45
Pr(T < t) = 0.0006

Fuente: el autor

Ha:mean ! =45
Pr(|T| > |t|) = 0.0011

Ha=mean > 45
Pr(T > t) = 0.9994

Con nivel de confianza del 99% se puede afirmar que los niveles de rasgos de ansiedad de los
deportistas hombres con respecto al test de STAI son medios, debido a que estan por debajo de 45

puntos.
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Tabla 6. Ansiedad Rasgo: Mujeres

Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]

rasgo 6 38.66667 2185813 5354126 29.85316 4748018
mean = mean (escaladeborg) t= -2.8975

Ho: mean =45 degrees of freedom = 5
Ha=mean <45 Ha:mean ! =45 Ha =mean > 45

Pr(T < t) = 0.0169 Pr(|T| > |t|) = 0.0339 Pr(T > t) = 0.9831
Fuente: el autor
En cuanto a las mujeres se obtuvo con un nivel Estado (STAI)

de confianza del 99% que los rasgos de ansiedad
se presentan por encima de los 45 puntos lo que
es considerado alto segun la prueba. Lo anterior
permite concluir que las mujeres presentan
mas ansiedad que los hombres y que los niveles
de ansiedad del equipo en general es medio en
periodo de competencia.

Tabla 7. Ansiedad Estado: Hombres

Los sujetos estudiados que presenten un rasgo
mayor a 45, por criterios del test, muestran
un nivel de ansiedad “ALTO", por ello se evaluo
los resultados con ese valor generando una
hipotesis nula de igualdad una hipotesis alterma
1 en funcion de los valores menores a 45 y una
hipotesis altema 2 en funcion de los valores de
mayores a este valor.

Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]

estado 17 62.35294 3.361702 13.86065 5253414 72147174
mean = mean (estado) t= 51620

Ho: mean = 45 degrees of freedom = 16

Ha =mean < 45
Pr(T < t) = 1.0000

Fuente: el autor

Ha: mean ! =45
Pr(|T| > |t|) = 0.0001

Ha =mean > 45
Pr(T > t) = 0.0000

Al evaluar el parametro “estado” con una significancia del 1%, es decir, una confianza del 99% (1-
alfa), se denota un valor sistematicamente mayor a 45 puntos, esto implica un nivel de ansiedad alto
explicable por el estado de competencia de deportistas de alto rendimiento.

18



Tabla 8. Ansiedad Estado: Mujeres

One-sample t test
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Variable Obs Mean Std. Err. Std. Dev. [99% Conf. Interval]

estado § 66.5 3138471 7687652 53.84524 7915476
mean = mean (estado) t=  6.8505

Ho: mean = 45 degrees of freedom = 5

Ha =mean < 45
Pr(T < t) = 0.9995

Fuente: el autor

En el caso de las mujeres, en lo que respecta
a esta prueba, con una confianza del 99% y 5
grados de libertad se evidencia como el valor
asciende hasta los 66 puntos, un valor un poco
mayor al de hombres. Se puede decir que el
fenomeno de estar en altos niveles de ansiedad
es compartido en ambos sexos, pero las mujeres
en mayor medida.

Grafica 2. Distribucion Ansiedad Estado
(Hombres-Mujeres)

Estado
67
66
65
64
63

62

60

BEstado mujeres MEstado hombres

Fuente: el autor

Ha: mean ! =45
Pr(|T] > |t|) = 0.0010

Ha =mean > 45
Pr(T > t) = 0.0005

Es importante resaltar que para el test de STAI
se identifica como en el caso de rasgos de
ansiedad las mujeres tienen un resultado alto
y los hombres bajo, sin embargo, en el aspecto
de estado de ansiedad los resultados cambian,
especificando que tanto hombre como mujeres
se sienten altamente ansiosos. Se puede
concluir como las pruebas deportivas generan
una presion adicional en los atletas aumentando
su estado de ansiedad.

Grafica 3. Distribucion Ansiedad Estado
(Hombres-Mujeres)

Rasgo
41
405
40
395
39
385
38

375

MRasgos mujeres M Rasgos hombres

Fuente: el autor
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Partiendo de los resultados obtenidos, las
mujeres tienden a tener mayor indice de
ansiedad y percepcion de agotamiento fisico
que los hombres.

DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Con base en los resultados cuantitativos de
esta investigacion se observo en relacion a la
percepcion subjetiva del esfuerzo, se hallan
Indicativos que los hombres perciben el trabajo
fisico como moderado y las mujeres como mas
duro, mas agotador.

Estos resultados difieren con los obtenidos en
la investigacion realizada por Sanchez -Canovas
(1998), donde denota que la media de hombres
se encuentra en un rango promedio alto y la
media de las mujeres dentro de un rango alto,
este les proporciona independencia, ademas
encuentran apoyo y afecto. Tanto hombres como
mujeres perciben el trabajo como satisfactorio

La percepcion subjetiva del esfuerzo no
solamente se utiliza para conocer las respuestas
adaptativas de los deportistas a las cargas
de entrenamiento, sino que ademas hay que
destacar su utilizacion como herramienta para
comprobar si lo planificado se ajusta con lo
realizado, en la misma linea Viveiros et al. (2011)
comparolasrespuestaspercibidasendeportistas
marciales de judo brasilenio con respecto a la
Intensidad de la carga de entrenamiento, dando
como resultado que existe diferencia entre
Intensidad la carga percibida por los hombres y
la intensidad carga percibido por los mujeres .

Foster et al. (2001) Comprobaron que la
percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE), no
solamente era util para indicar un valor de
carga intema fiable en pruebas aerobicas, sino
que también se adecuaba para el control de
la intensidad en todo el espectro de esfuerzos

(Faulkneret al, 2008; Utter et al, 2007), a pesar
de esta diversidad de opiniones existe un
consenso al entender que la PSE es un buen
apoyo procedimental para conocer el estado
operacional de los deportistas. Coutts, Reabum,
Murphy, Pine y Impellizzeri, 2003; Feriche et al,
2002; Gomez-Piriz et al, 2011; Impellizen et al,
2004); (Luis de Cos 2009).

Para el analisis de la ansiedad se define “como
un estado emocional negativo que incluye
sensaciones de nerviosismo, preocupacion y
aprension, relacionadas con la activacion o el
arousal del organismo. Asi pues, la ansiedad
tiene un componente de pensamiento, llamado
ansiedad cognitivay un componente de ansiedad
somatica, que constituye el grado de activacion
fisica percibida.” (Weinberg, R, Gould, D., 1996,
102-103).

El estudio de Hanin, (1980) se basa en la teoria
de las Zonas de Funcionamiento Optimo (ZOF).
De acuerdo con las conclusiones se encuentran
diferencias estadisticamente significativas en los
niveles de ansiedad entre deportistas de Wushu
modalidad Sanda, se revela la existencia de
niveles de ansiedad medio, superiores en la escala
de ansiedad estado, lo cual puede aumentar los
errores en la ejecucion de gestos técnicos.

Investigaciones realizas por Griffin (1972), Simon
y Martens (1979) y Martens et al. (1990) Viveiros
et al. (2011), Weingberg ano 1995, ponen de ma-
nifiesto que el reparto de responsabilidades de
los errores en la ejecucion disminuye los niveles
de ansiedad, de ahi que los deportes individuales
aumenten el valor de la amenaza ante una posi-
ble evaluacion delrendimiento o de la ejecucion.

Tabermmero y Marquez (1994), consideran que,
en los deportes de valoracion subjetiva, en los
que la puntuacion o resultado depende de la
evaluacion de los jueces, se generamas ansiedad
debido a la incertidumbre y la falta de control
sobre el resultado que en aquellos cuyo exito



viene determinado por el logro de un objetivo
estandar y en los que la influencia es minima.
Aspecto éste que corrobora los resultados de la
investigacion en deportistas de Wushu.

En la misma linea, Navlet y Miguel-Tobal (1999),
encontraron con una muestra de 56 deportistas
practicantes de deportes individuales (artes
marciales y atletismo) y de equipo (futbol
y balonmano), que los niveles mas altos de
ansiedad, alcanzados por los practicantes de
deportesindividuales,y en especial los obtenidos
por los practicantes de artes marciales, se
podrian deber a la ausencia de reparto de
responsabilidades que justificasen el resultado
y al peligro inminente que supondria el dafio
fisico resultante de la confrontacion, en las
competiciones de artes marciales, caso similar a
los presentados en el estudio.

Los mayores niveles de ansiedad asignados a
los deportes de valoracion subjetiva, su pudo
hallar una posible explicacion de los resultados
obtenidos en la investigacion.

Asi pues, si reclasificamos el deporte objeto de
estudio, en deportes subjetivo, dependiendo
del grado de protagonismo que puede tener la
valoracion de los jueces sobre el resultado, se
podria explicar por que los practicantes de las
modalidades deportivas individuales (maraton,
ciclismo de ruta, lanzamientos y natacion)
manifiestan niveles mas bajos de ansiedad,
entre las variables anteriormente mencionadas,
debido a la escasa o nula intervencion de los
jueces sobre el resultado, en comparacion con
los deportes como (Wushu, Gimnasia, Futbol,
Baloncesto y Rugby), donde la intervencion del
arbitraje puede tener un peso decisorio en el
resultado.

Compartiendo lo expuesto, estalaidea propuesta
por Anshel (1995), segun la cual, cuanto mayor
sea la percepcion de amenaza resultante del
juicio o valoracion externa o interma que realiza
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el deportista sobre el resultado de su ejecucion,
mayor sera la respuesta de ansiedad

En resumen, la ansiedad tiene un efecto
negativo ligero y selectivo sobre el rendimiento
en condiciones de estrés de competicion. Este
efecto no esta moderado por la frecuencia con
que los sujetos dicen haber practicado ejercicio
fisico en el pasado, ni por la forma fisica medida
en terminos de capacidad aerdébica. En cambio,
el entrenamiento programado en aptitudes
de fuerza, habilidad y resistencia contribuye a
reducir los efectos negativos de la ansiedad,
aunqgue no los convierte en positivo.
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