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Efectosdelapr acticadeaikido sobremindfulnessy laansedad en etudiantesuniver StariosdeCoga
Rica

Effects of practicing aikido on mindfulness and anxiety in Cogta Rican universty sudents
*Rodrigo Cudllar Hidalgo, * Aldo Bazan Ramirez, ** Gerardo Alonso ArayaVargas
*Universidad Auténomadel Estado de Morelos (México), ** Universdad de CostaRica (Costa Rica)

Resumen. El propdsito del estudio fue examinar € efecto de la préctica del aikido sobre e mindfulness y e estado de ansiedad, en estudiantes
universitarios sin experiencia previa en artes marciales. Se utilizd un disefio cuas experimenta intra sujetos con mediciones Pre y Pogt tratamiento,
con un grupo control activo (estudiantes de Educacion Fisica). Se midié mindfulness con la escdla MAAS y la ansedad con la escala de Hamilton. Se
aplico un entrenamiento centrado en € aprendizaje y practica de diversas técnicas de aikido (waza) y de la forma en que debian ser recibidas dichas
técnicas (ukemi), por 11 semanas (2 sesiones semandes de 2 horas cada una). Grupo experimentd: n=12, con edades entre 18 y 62 afios. Grupo control:
n=12 estudiantes, con edades entre 21 y los 34 afios. Resultados: |a préctica de aikido mostré tamafios de efecto sgnificativos y de magnitud moderada
tanto en mindfulness, como en la ansiedad. La edad no explica estos hallazgos. Se jutifican estudios de seguimiento.

Palabras Claves: aikido, mindfulness, artes marciales, deporte, ansiedad, Psicologia

Abstract. The purpose of the study was to examine the effect of practicing aikido on mindfulness and anxiety state in university students with no
previous experience in martial arts. We used an intra-subjects quasi-experimental design with Pre and Post treatment measurements, with an active
control group (physical education students). Mindfulness was measured with the MAAS scale, whereas anxiety with the Hamilton scale. A training
program focused on learning and practicing various aikido techniques (waza), and the way in which these techniques (ukemi) should be received, was
implemented during 11 weeks (2 weekly sessons of 2 hours each). Experimenta group: n = 12, with ages between 18 and 62 years old. Control group:
n = 12 students, with ages between 21 and 34 years old. Results: the practice of aikido showed significant effect Szes of moderate magnitude in both
mindfulness and anxiety. Age does not explain these findings. Follow-up studies are recommended.

Key words: aikido, mindfulness, martial arts, sport, anxiety, psychology.

I ntroduccion

Enlaliteraturaexisten diversasacepcionesen espaiol parareferirse
a término mindfulness, entrelasque seencuentran: «concienciaplena,
«atencion plena’ y «presencia plend’ (Baer, 2003; Davidson €t 4.,
2003; Kabat-Zinn, 1982, 1990, 2003, 2005; Vallgo, 2006; Varda,
Thompson, & Rosch, 1992), y todasellashacen referenciaaun estado
queimplicalaatencion del individuo centradaenlafenomenologiadela
experiencia, tanto deeventosinternoscomo deeventosexternos, quese
regisra momento a momento, Sempre manteniendo una actitud de
aceptacion, evitando losjuiciosy lasval oraciones (K abat-Zinn, 2003).

Sehaexploradod mindfulnessen diversoscampos, comod educa
tivo (DelaFuente, Franco, & Mafias, 2010), d delasdud (Carlson &
Garland, 2005), € labord (Shapiro, Agtin, Bishop, & Cordova, 2005),
d campo socid (Franco & Navas, 2009) y € psicofisioldgico (Lutz,
Briihl, Scheerer, Jancke, & Herwig, 2016; Tang, Holzd, & Posner,
2015). Asmismo, sehareportado beneficiosdetécnicaspromotorasde
mindfulness, para tratar la depresion (Baer, 2003; Cebolla & Mird,
2007; Kumar, Feldman, & Hayes, 2008; Segd , Williams, & Teasdle,
2006), laansiedad (Kabat-Zinn, 1990; Orsillo, Roemer, Block-Lerner,
& Tull, 2004; Roemer & Orsllo, 2007; Shapiro, Carlson, Agtin, &
Freedman, 2006; Vdlestad, 2016), € bienestar generd y lossintomas
delapercepciondedolor (Magumdar, Grossman, Dietz-Waschkowski,
Kerdgg, & Waach, 2002; Sharonet d., 2016; Williams, Kolar, Reger, &
Pearson, 2001; Zeidanet d., 2016; Zeidan et d., 2015; Zeidan & Vago,
2016).

Esastécnicasdemeditacion, as comootrossi semascontemplativos
(Delgado, 2009; Madmgren-Olsson, Armelius, & Armelius 2001; Marlatt
& Krigdler, 1999; Sdmon, Lush, Jablonski, & Sephton, 2009), dlasifi-
cadastergpéuticamente como précticas mente-cuerpo, pueden favore-
cer estados de conciencia como & mindfulness, pero este fendmeno
también puedeocurrir, dadasu natura eza, ligado aprécticasdeportivas
o de gercicio fisico. Entre estas précticas, se podria destecar las artes
marciales, como d aikido, cuyas caracteristicas sugieren unardacion
cond mindfulness

El aikido es definido como una meditacion en movimientoy sele
atribuye incrementos en la consciencia de sus practicantes (Dobson y
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Miller, 1993; Saotome, 1986/2013, 1989). Esoscambiossuden expli-
carepor lanaturdezade entrenamiento en aikido, enfrentando Stua:
cionesmarciaes, con presionfisicay emociona constantes, giecutando
aaguesy buscandoneutrdizar lasaccionesdd rivad, exigiendo paradllo,
gue sus practicantes estudien durante e mismo entrenamiento, los
autilescambiosend baance, esfuerzoy tiempo decadamovimiento, y
gue sean conscientes de su propia respiracion, equilibrio, centro de
gravedad y de su conexion con su compafiero de entrenamiento
(Edinborough, 2011; Shioda, 1968, 1991; Ueshiba, 1988).

Recientemente se ha empezado a invedtigar la relacion entre d
aikido (y otras artes marciales y formas de gercicio fisico) y €
mindfulness Entre estos trabgos, Lothes, Hakan y Kassab (2013),
publicaron en un mismo articulo dos estudios: uno no experimentd y
otro experimental . En su primer estudio Lotheset d. (2013) encontra
ronmayor mindfulnessen principianteso conbgonivel deconocimien-
todeaikido (Kyu), en comparacion con sujetosno entrenadosen aikido
ni otraartemarcid, y lossujetos con grados mayores de conocimiento
(cinturones negros 0 Dan) fueron superiores en mindfulness que los
otrosdosgrupos. Ademés, en su estudio experimenta encontraron que
losvaoresdemindfulnessdeun grupo queentrend aikido (Snexperien-
ciaprevia) y fue seguido por unosnueve meses, tendieronamejorar en
comparacion con los de un grupo control conformado por estudiantes
deuncurso dePsicologia Seglinestosdosestudios, laprécticadeaikido
podriaexplicar cambiosfavorablesenlosnivelesde mindfulness, pero
sus resultados no son concluyentes dado su disefio estadistico.

Tambiénsehainvestigadod efecto delameditacion parafavorecer
e mindfulness enatletas(Réthlin, Birrer, Horvath, & GrosseHaltforth,
2016), eincluso, sehan desarrollado programasbasadosen mindfulness
parapoblacionescolar (Volanen et d ., 2016). Estodemuestra, lavigen-
ciadeestalineadeinvestigacion.

Ademés, d aikido sshardacionado cond perfil deestadoanimico
de sus practicantes (Pieter & Pieter, 2008). Pero, fdta investigar los
efectosdd aikidoenestadosanimicoscomolaansiedad, varisblequese
haevidenciado queesafectadapositivamente por otrasmodaidadesde
gerciciofisicoy deporte (Ensari, Greenleg, Motl & Petruzzello, 2015;
Fox, 1999; Petruzzdlo, Landers, Hatfield, Kubitz & Sdazar, 1991
Wegner et ., 2014; Wipfli, Rethorst & Landers, 2008). Pero no eta
claro 5 esosefectos positivos sobrelaansiedad reportadosen lalitera
turacientifica, se deben aaumentosen mindfulnesso s podrian expli-
carsepor otracausa. Laans edad esimportante paraexplicar € desem-
pefio fisico (Gonzdez, Vddivia, Cachdn, Zurita, & Romero, 2017,
Pérez-Ordas, Herndndez-Herndndez, & Garcia-Sanchez, 2011;
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Rodriguez-Pomeda, Casani, & Sandoval, 2018), ademéas de suimpor-
tanciaparalasdud (Landerset d., 1991).

Al momento deredizar € presente estudio, no se han encontrado
investigacionesqueexaminenexperimenta mentelard acion entrepréc-
ticadeaikido, ansedad y mindfulness. Por tanto, este aspecto también
resulta de interés en € presente estudio, cuyo objetivo generd fue
examinar los efectos de la préctica de aikido sobre mindfulness y la
ansedad en esudiantesuniversitariosde CodtaRica

Méodo

Edtainvestigacion fue detipo experimental, con medicionesprey
post tratamiento, con un grupo experimenta y uno control que por las
caracteristicas de susintegrantes (sUjetosfisi camente activos, como se
verd més adelante) se denomina como control activo. Los grupos no
pudieron ser creados aeatoriamente, dadasu condicion de estudiantes
metriculados en horarios preestablecidos por la adminigtracion de la
universidad dondesellevdacabod trabgjo (estainformacion ssamplia
més adelante). Por tanto, € disefio del estudio fue cuasiexperimenta
(Herndndez, Fernandez, & Baptista, 2014; Thomas, Nelson, &
Siverman, 2015).

Como hipétesis se planted que la préctica de aikido provoca au-
mentos en mindfulnessy disminucién en ansiedad en estudiantes uni-
versitariossin experienciapreviaen estaformadegerciciofisico.

Participantes

Ve nticuatro estudiantesdelaUniversdad de CostaRica(UCR). El
grupoexperimenta seformé con 12 esudiantesdediversascarreras (10
hombresy 2 mujeres; edades entre 18 y 62 afios; 28.67+12.43); y d
grupo control con 12 esudiantesdd Bachilleratoen Cienciasdd Movi-
miento Humano (9 hombresy 3 mujeres, edades entre 21 y 34 &fios;
25+3.39).

Indrumentos

MindfulnessAttention AwarenessScale[MAAS] (Brown & Ryan,
2003), version en espaiol traduciday validada en poblacion costarri-
cense por Araya-Vargas, Gapper-Morrow, Moncada-Jiménez y
Buckworth (2009). La escala esta conformada por 15 items que em-
plean unaescaatipo Likert con valores desde 1='Cad sempre’ hagta
6="Cad Nuncd . Puntgesdtosindican mayor mindfulness. Tieneade-
cuadacond stenciainterna(afade Cronbach deversionorigina =.80-
.87,y enespaiid =.88) y vaidez decriterio (corrdl aci onesestadisticamente
sgnificativas r=.31 - .33, con la MindfulnessMindlessness Scde de
Bodner y Langer, 2001) y constructo, mediante andis's factorides
confirmatorios reportados por Brown y Ryan (2003). El instrumento
midelacgpacidad dd participanteparaestar atento, conscientey recep-
tivo sobrelo que ocurre en d momento presente (Araya-Vargeset d.,
2009; Brown & Ryan, 2003). Pogteriormente sehan desarrollado otras
versonesenespaiiol (Bargas& Garra, 2014; L 6pez-Mayaet d., 2015;
Soleretd., 2012), qued igua quelapublicadapor Araya-Vargeset d.
(2009), reportan adecuadas propiedades psicométricas.

Hamilton Anxiety Scale[HAS] (Hamilton, 1959), ensuversionen
espaiol eaborada por Carrobles, Costa, Del Ser y Bartolomé (1987).
Esta conformada por 14 items que emplean una escda tipo Likert,
cuyas posbles respuestas van del O (‘Ausente’) d 4 (‘Muy Grave
[Incapacitante]’). Tieneaceptablecondsenciainterna(afade Cronbach
de.79a.86) y vdidez concurrente con otras escal as de ans edad como
The Globd Rating Anxiety de Covi (r=.73 - .75) y d Inventario de
Ansiedad de Beck (r=.56), entre otras propiedades psicométricas. Eda
prueba puede ser gplicada por un evaluador post entrevistay también
hay versiones que se pueden completar enlinea (Asociacion Catdana
parad Tratamiento delaAnsiedad y Depresion, sf.). Parad presente
estudio sedesarrall6 (d igua quesehizoconlaMAAS) unaversonen
linea. Con esteingtrumento seobtiene un componenteemociond (psi-
coldgico) delaans edad, un componente sométicoy un puntgjeglobd,
d sumar losva oresderespuestaal ositemscorrespondientes(Carrobles
etd., 1987).
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Procedimiento

Paraconseguir lamuestrase ofertd un curso mediantelaUnidad de
Programas Deportivos, Recreativosy Artisticos (UPDRA-UCR) y de
la Escuela de Educacion Fisicay Deportes (EDUFI-UCR), titulado:
Taller Recregtivo de Aikido. Por cuestiones précticasy de epacio dis-
ponible(el quefueasignado por launiversidad), parad desarrallodelas
sesiones, solo seofertaron 25 plazes. Seinscribieron 24 estudiantes.

Parad grupo control, sesolicité aun grupo avanzado (estudiantes
detercer y cuarto nivel) del Bachillerato en Ciencias del Movimiento
Humano de EDUFI-UCR, que respondieran losinstrumentos.

Con ambas muestras definidas y tras una reunion donde se les
solicitoleery firmar, S estaban deacuerdo, € correspondiente consen-
timiento informado, se procedio a aplicar @ pretest de las variables
mencionadas. Paraesto, sefacilitd atodos|os participantesun usuario
y un password para entrar a un sitio web disefiado y creado
especificamente para este estudio, para responder 1os instrumentos.

L uego, seprocedi6 alaaplicacion dd programaen e grupo experi-
mentd alolargo de22 sesiones, redizando dos sesionessemandesde
dos horas de duracion, centradas en € gprendizge y préctica de una
sdeccion dediversastécnicasdeaikido (waza) asl comodelaformaen
quedebian ser recibidas dichastécnicas (ukem).

Cada sesién mantuvo como edtructura tipica, un caentamiento
previo de 20 minutos, un repaso de 40 minutos delastécnicasvigtasla
claseanterior y unahoraparapracticar lastécnicas correspondientesal
dia

Paradisefiar € programade entrenamiento, se sl eccionaron técni-
cas del catdogo del estilo HEIAN RY U, creado por € Sensel Bruno
Orozco Ledn en 2004 en México (patente en tramite). Esas técnicas
puedendividirseendoscategorias: técnicasdecontrol einmovilizacion
y técnicasde proyeccion. Seensefiaron cuatro técnicasde cadacatego-
ria Adiciondmente, lapréacticadd aikidoincluyed desarrollo deotro
tipo de destrezas, denominadasukemi. El ukemi esunaformaespecifi-
cadeadaptar € cuerpo alatécnicade control/proyecci n paradisminuir
laposibilidad delesiones. En € programaseincluy6 laensefianzadel
ukemi especifico paralase eccién detécnicas que sepretendiaabarcar.
Findmente, s2 evit6 d uso de toda etiqueta (protocolo de comporta:
miento) japonesa, como son vestimenta, grados (cintas de colores),
reverencias, ambiente solemne, reflexionesy meditacion (que son co-
munes durante la préctica formal de aikido). Solo 12 participantes
cumplieron conunminimo de 10 sesionesd findizar € programa.

Entrelasrazonesqueexplicanlafdtadecumplimiento detodaslas
sesiones por parte de la mitad de participantes, se destaca la carga
académica (por gemplo, € tener que dedicar tiempo adiciond para
prepararse paraexamenes) y detrabgjo (es habitua en estapoblacion
estudiantil, € combinar sus responsabilidades académicas con uno o
més trabgjos que les sirven como fuente de ingreso econdmico para
satifacer susnecesidadesbés casy poder asi estudiar). Ladisminucion
en laredizacion de actividades deportivas en estudiantes por fatade
tiempo eincompatibilidad por cargaacadémicao labord, essmilar a
hallazgosreportadosen diversoslugares (Bazén, Martinez, & Orozco,
2017; Gomez, Ruiz, Garcia, Flores, & Barbero, 2008; Pérez, 2012,
Sanz, Vddemoros, Ramos, & PoncedeLedn, 2011).

Mientrastanto, losintegrantes del grupo control siguieron consu
rutinanormd, cursandolasmateriasregularesdesu carrera, queen aguel
momento incluian tanto cursostedricos como précticos, enlosqueera
comunlaprécticadeactividadesfis casdemoderadaavigorosaintens-
dad, peroenninglin caso dichasactividadestenian e ementosafinesalos
desarrolladoscond grupo experimentd (dicho seadepaso, end plande
estudiosdd Bachillerato en Ciencias dd Movimiento Humano, no se
incluian en aquel momento, cursosdeartesmarciaes, ni Squieracomo
materiaoptativa, y ademés, ningunodelosintegrantesdel grupo control
teniaexperienciaenatesmarciades).

Paraqued disefio estadisti co quedaraeqilibrado, seandizaronlos
datos delas 12 primeras personas control que completaron losinstru-
mentos en & post test. Cuando entrd d sstema en laweb & doceavo
instrumento, se carrabaautoméaticamentelaincluson demésdatos.
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Andlissdedatos

Secdcularon promediosy desviaciones esténdar delasvariables
cuantitativas pertinentes, y previo alos andlisis de prugba de hipotesis
gue més adelante se mencionard, se gplico la prueba de normaidad
Shapiro-Wilk (adecuadaparamenosde 50 casos, segiin O"Donoghue,
2012) encontrandose queladistribucién delosdatos correspondientes
alosdigtintasmomentosdemedicion delaansedad (psiquica, soméatica
y globd) diferia(p<.05) deladistribucion normd, Stuacion contrariaen
los puntgjes de mindfulness

Seaplicod andisisdevarianzade?2 viasmixto (gruposy medicio-
nes) para cada variable dependiente: mindfulness, ansiedad psiquica,
sométicay globa (estas tres Ultimas variables son caculadas con la
HAS). Y segolico como post hoc parainteraccion doble significativa
(queesd efectodeinteraccion entrelasvariablesgruposy mediciones,
y quesecdculacond andissdevarianzade2vias), d andissdeefectos
simples. De acuerdo con O"Donoghue (2012, p.232), en los casosen
quesevioled supuesto de normaidad delosdatosparaun andisisde
varianza, S la maxima desviacion esténdar de los digtintos niveles a
comparar es menor que € doble de la minima desviacion esténdar,
entonces se puede condderar la prueba suficientemente robusta para
lidiar cond problemadenormalidad expuesto (resultadosde pruebade
Shapiro-Wilk). Dichacondicionfuesaisfechaparalaansiedad psiquica
ylaglobd.

Asmismo se probaron los supuestos de esfericidad (prueba de
Mauchly, satisfecha por defecto d haber solo dos mediciones en d
disefio) y dehomogene dad (pruebadeL evenequefuesatisfechaenlos
puntgesdemindful ness, ansiedad psiquicay globa ). Ademés, median-
telapruebaderangosordenadosde Spearman (d noasumirsenormali-
dad), no seencontré relaci n estadisti camente significativa(p<.05) en-
trelaedad delos participantes y 1os puntgjes de cadamedicion delas
variablesestudiadas, y tampoco seencontro diferenciasentrel asedades
de ambos grupos (t =-0.986; p = .343; Sn asumir varianzasigudesa
obtenerse prueba de Levene significativa), por tanto, no se requirio
aplicar andissdecovarianzaconlaedad como covariable.

Findmente, enel caso delavariableansedad somética, d nocum-
plir con los supuestos de normalidad mencionados, seaplicd laprueba
estadisticano paramétrical desarrolladapor Puri y Sen (1969, 1985) y
promovida por Thomas, Nelson y Thomas (1999) y Thomes € 4.
(2015) parasuusoendienciasdd deportey d gerciciocomodterndiva
cuando no se cumplen los supuestos de normaidad de una prueba
paramétricacomod andisisdevarianza.

Para profundizar més en los efectos ddl programa de aikido, y
siguiendolasindicacionesdelasextaedicion ddd manud depublicacio-
nes de laAPA (2010) respecto alaimportancia de usar intervaos de
confianzay medidas del tamafio de efecto en € reporte de resultados
(aspectoreforzado por criticasal moddotradiciona depruebadehipd-
tesisnulasbasado en d vaor limite p<.05, seglin varios autores como
Amrhein, Korner-Nievergdt, & Roth, 2017; Concato & Hartigan, 2016;
Cumming, 2014; Greenland et d., 2016; Jroutek & Turner, 2016;
Perezgonzadez, 2015; Ziliak, 2016; ademés de lo planteado en una
reci entedec] aracion delaAsociacion Americanade Estadisticapublica
daen Wasserstein & Lazar, 2016), secacul6 € porcentgje de cambio
(PC) pretest-postest paralas variables: mindfulness, |os componentes
psiquico (CP) y somético (CS) delaansiedad, asi como parasupuntaje
globd. Paradloseusblasguienteformula

PC =[{xPost-xPre) /xPra ] * 100

Y enlamismalines, secacul6d tamafio deefecto (TE) demedidas
repetidasparacadagrupo, mediantelaférmula(Becker, 1988; Thomas,
Nelsony Silverman, 2015):

X Post—X Pre
DEpre

El TE cuantificad impacto del programa de préctica de aikido,
sobre las variables dependientes (Quezada, 2007) y se dasificacomo
pequefio, moderado y ato, seguin su meagnitud (Cohen, 2013). Los TE
fueron corregidosparaevitar sesgo? Sguiendo o propuesto por Hedges

TE= DEpre desviacionesténdar dd pretest.
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(1981) y descrito en Borenstein (2009) y Cooper, Hedgesy Vdentine
(2009). Secdculdintervalosde confianza(IC) d 95%° paracadaTE.

Paratener mayor informacion destinada a explicar los resultados
del experimento, segplicd lacorrelacion parcid, relacionando lospor-
centgiesdecambio delasvariablesmedidas, controlandolacorrelacion
entred par devariablesdeinterésy lasotrasdosvariables(cuyardacion
puede afectar lamagnitud de la correlacion deinterés, conduciendo a
interpretaciones erronees).

Losandlisis fueron redlizados con @ Paquete Estadistico paralas
Ciencias Socides(SPSS, verson 18.0) y Microsoft Excel 2007.

Resultados

Enlatablal seresumelaestadisticadescriptiva, y enlatabla2 se
resumenlosandisisdevarianzaque seaplicaron, complementadoscon
losTEY sus|C d 95% de confianza.

Tabla 1.
Resumen de estadistica descriptiva (promedio+desviacion estandar) de las variables principales
del estudio

Variables
Dependientes

Grupo Control
(n=12)

Grupo Experimental Total
(n=12) (n=24)

Pre Post Pre Post Pre Post
Mindfulness  52.83+18.15 55.58+13.91 56.25+15.3667.42+9.33 54.54+16.84 61.50+13.06
Ansiedad CP® 12.92+2.71 13.00+3.25 14.58+4.14 11.75+3.96 13.75+3.53 12.38+3.60
Ansiedad CS  10.00+2.30 11.00+354 10.00+4.65 8.00+1.76 10.00+3.59 9.50+3.13

Ansiedad Global® 22.92+4.58 24.00£6.55 24.58+8.54 19.75+5.50 23.75+6.76 21.88+6.30

Notas: Ansiedad CP: ansiedad componente psiquico. Ansiedad CS ansiedad componente

somatico. Diferencias significativas (p<.05) post hoc mediante andlisis de efectos simples

(relacionar con tabla 2):a: diferencias entre pre y post del grupo experimental (ninguna otra

diferencia estadisticamente significativa).

Tabla2.

Resumen de andlisis de varianza de dos vias mixto (grupos v.s. mediciones), aplicados a las
variables dependientes del estudio, tamarios de efecto (post v.s. pre test) einterval os de confianza
al 95%

Fuentes de varianza verdadera
Variables Medicién Grupo  Medicién x Grupo TE e 1C95%

Dependientes F p F p F p Exp. IC- IC+ Ctrol. IC- IC+

Mindfulness  6.84 .016 2002 .171 25 .128 0.676 0.039 1.314 0.141-0.270 0.552

Ansiedad CP®  7.10 .014 0.02 .880 7.99 .010-0.636 -1.111 -0.161 0.027-0.378 0.433

Ansiedad CS  0.16% >.05 2.67+ >.05 0.64% >.05-0.400 -0.637 -0.163 0.404 0.041 0.768
Ansiedad Global® 4.83 .039 0.27 .610 12.01 .002 -0.526 -0.884 -0.168 0.219-0.120 0.559
TE: tamafio de efecto corregido. Exp.. grupo experimenta; Ctrol.: grupo control. Test
estadistico no paramétrico L .Diferencias significativas (p<.05) post hoc mediante anélisis de
efectos simples: a: diferencias entre pre y post del grupo experimental (ninguna otra diferencia
significativa).

Seevidenciaron (tabla2) efectospositivosdelaprécticade aikido
sobremindfulnessy d estadodeansiedad. LosIC+ delosTEdA 95%de
confianzadd grupo experimenta no incluyen d cero, d contrario del
grupo control. Por tanto, no hay evidenciade variables extrafiasinflu-
yentesenlosresultados, y estos se pueden atribuir d entrenamiento de
aikido.

Perolosresultados delaansedad CS deben interpretarse con cau-
tela, pues en este casn se observod TE distinto de cero en @ grupo
control, indicando lainfluenciade d menos unavariable extrafiaque
aument6 laansiedad CSen este grupo.

Lacorrdacién parcid entrelosporcentgjesdecambiodelascuatro
variables dependientes examinadas, mostré que los cambios en
mindful ness estaban poco rel acionados con loscambiosen ansedad CP
(r e =61 P=062), CS (1, =49 p=147) y globdl (r ., =59
p=.070), sendo los cambios en ansedad CP y globd los que més
podrian explicar lasmejoras en mindfulness en @ grupo experimenta
(varianzesexplicadascomunes, traselevar d cuadrado d estadisticode
correlacion y multiplicar esto por 100, de 37% 'y 35% respectivamen-
te).

Discusion

En generd, la préctica de aikido mostro efectos significativos
estadisticamentey de magnitud moderadatanto en mindfulness como
end puntgegloba y end componentepsiquico (CP) delaansiedad, y
efecto significativo y pequefio en € componente somético (CS) dela
ansedad. No obgtante, en € caso del mindfulness, la probabilidad de
guelosdatosobtenidossucedan (esdecir, qued resultado observado se
presente), siendo verdadera la hipdtesis nula de no interaccion entre
grupos y mediciones (es decir, que @ comportamiento de los sujetos
experimentalesy controles, entremediciones, seaigud), fuedeun 13%
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(p=-128), superando d tradiciond limite de 5% aplicado paraladeci-
si6nderechazar hipdtesisnulaseninvestigacionesen psicologiay otros
ambitosdelascienciassocidesy delasdud. Y aunqueno exisered-
menteunajustificacion cientifica, sdvod criteriodeautoridades, como
lasmismasquedieronviday defendieron d mode o depruebaestadis-
ticade hipétesis nulas (Cohen, 1994; Figueiredo et d., 2013), hasido
habitual lagplicacion mecanicaoritudistadeestemodel o, seglin cues-
tionan varios autores (Amrhein, Korner-Nievergdt, & Roth, 2017;
Greenland et dl., 2016; Kian-Leong, 2009), descartandose los resulltar
dos no estadisticamente significativos como no relevantes, pero esta
préctica ha sido criticada d punto de que se han llegado a plantear
prohibiciones de su uso en ciertas publicaciones cientificasdel campo
delapsicologia(Savae & Dunn, 2015; Trafimow & Marks, 2015).

Un mayor desarrollo de este tema, cuyo debate Sgue abierto, so-
brepasalosacancesdd presantetrabgio, perosirvaestabrevemencion,
d menos, paramogtrar laimportanciade profundizar en lainterpreta
cion de los resultados, mas dla dd ritua de la prueba estadigtica de
hipétesis nula creado por Neymany Pearson y seguidores, y tratando
de recuperar laesenciaorigind de Fisher, creador del modelo de los
vaores p, y quien no pretendi6 que estos Sirvieran para una toma de
decision dicotdmica entre aceptar y rechazar hiptesis, y menos alin
conunvaor fijocomolimite, sinoquebuscabaquelosvaorespfuncio-
naran como partedeun procesoinferencid queayudaseal osinvestige
dores paramedir € gpoyo que susdatosdan asu hipétesisen cuestion,
fadilitindolespensar quétan crefble puede ser etaanteaguellos(varios
autores regpaldan lo anterior e induso cuestionan criticas que se han
lanzado a Fisher, como lo que plantean Greenland et d., 2016; Kian-
Leong, 2009).

Seglinvariosautores(Altman & Bland, 1995; Sedgwick, 2011), la
fatadeun resultado estadisticamentesignificativo noimplicalaausen-
ciade un efecto red. De hecho |os tamafios de efecto obtenidos para
mindfulnessy ansiedad evidencian que @ programa de aikido puede
favorecer esssvariablesen sUjetossin experienciapreviaen atesmar-
cdesogercicioafin, perolareduccion delamuestraexperimenta, por
razones fueradd mangjo de los investigadores, puede ser un aspecto
que explique quelainteraccion entre gruposy mediciones examinada
con € andisis de varianza no tuviera un valor p més bgjo, dada la
influenciaquesehademostrado queexistedd tamafio demuestrasobre
losvaoresp (Concato & Hartigan, 2016; Gelman & Stern, 2006), de
modo que con solo aumentar un poco € no cambiar depruebaestadis-
ticase podriadisminuir convenientemented vaor dep (Sendocritica-
blesestasprécticassegin Amrhein, Korner-Nievergdlt, & Roth, 2017).
En sintesis: se debe prestar més atencion alaevidenciarespecto ala
magnitud y variabilidad delostamafios de efecto encontrados.

Loshalazgosdd presente estudio, ademés, contradicenlo encon-
trado en investigaciones previas como la de Foster (1997) y Tepley
(2007). En € caso del estudio de Foster (1997), se compararon estu-
diantes de aikido con practicantes de karate y de golf (lostres grupos
eran de estudiantes universitarios voluntarios de cursos de educacion
fidcaparaprincipiantes), y luego de 10 semanas de entrenamiento se
encontré quesololoskaratecas mejoraron significativamenteenlaan-
Sedad raggo. Dehecho solo enesavariablehubo diferencias, puesenlas
demés (autoestima, andedad estado eira) ninglin grupo mejord. Pero
faté mayor detale de los procedimientos en este estudio, ademés de
queno quedaclaro por quéseredlizaron milltiplesandisisdet-Student
paracomparar lasmedicionesprev.s. post entrenamiento, en cadauno
delosgrupos, enlugar deheberseredizadod andlisisdevarianzamixto
dedosviascomo correspondiaparad disefio estadistico deestetrabgo.

Por otro lado, en e caso de Tapley (2007), su estudio fue
corrdaciond, operaciondizandolaprécticadeaikido comod rangode
cinturén, Siendo estacaracterigticalague no serelaciond con sintomas
sométicos, estréspercibido, ansiedad ni espirituaidad (por € contrario
seencontré qued rango de cinturdn en aikido predeciamayor percep-
cion dedolor enlaespaday otraszonasded cuerpo usuad mente some-
tidas a impactos en esta préctica; € Unico aspecto positivo que se
relaciond con d rango de cinturdn fuelafirmezao estabilidad, agpecto
vaoradocond item 19dd TraitAnxiety Inventory deSpidberger,y de
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hechod Uinicoitem queserdaciond significativamentecon rangode
cinturdn). El estudio de Tapley tiene las debilidadesinherentesa.cud-
quier estudio correlaciond, en cuanto a su incapacidad para concluir
relaciones causa-efecto, pero ademés, € hechodeusar d rangodecintu-
rén como esténdar de conocimiento o experiencia en la préctica del
aikido (ta y como sehahecho en otrosestudios, comoen Lotheset d.,
2013) tiene la limitante de que, s bien se puede asumir un nimero
minimo de horas de préctica para dcanzar cada rango, no es posible
controlar lacantidad deprécticareal deaikido (ni delimitarlasolocomo
préctica fisica, pues en @ entrenamiento regular se indluyen ademés
précticas ceremoniaesy de meditacion que también pueden tener un
efecto en procesos afectivosy cognitivos), ni se puede determinar que
todoslossujetos de cierto rango hayan redizado lamismacantidad de
derddo.

Por otro lado, se hamostrado que los practicantes de aikido y de
capoeira, tienen meor perfil de conductas rdacionadas alasdud, en
comparacion con sujetos no deportistas (Boguszewski, Adamczyk,
Suchcicka, Syk, & Bidoszewski, 2014), y esto indicaque los practi-
cantesdeaikido puedentener etilosdevidamassd udablesquesujetos
no deportistas (lo cua puede ser de hecho, una caracteristicacomin a
cuaquier deportistao sujeto hebituado d g erciciofisico). Por tanto, es
posiblequelareduccion enlaansiedad encontradaen € presente estu-
dio, ssdebaadiversosfactoresinherentesalapracticadd aikido, como
sistema de gercicio fisico, y que cambios, incluso pequefios en
mindfulness asociados a dicha préctica, pueden explicar también un
mejor estado animico. Pero esto se debe profundizar en futuros estu-
diosexperimentaes enloscuad esserecomiendaproceder ta y comose
hizoend presentetrabgjo, controlandolainfluenciadevariablesextra:
fias como las précti cas de meditacion.

Desded punto de vistadelaenaccion, paradigmadelas ciencias
cognitivas planteedo por Varda (Varela, 2005; Varda, Thompson, &
Rosch, 1992), la naturdeza de una técnica de aikido representa un
sisemadinamicodegran complgidad, queexigecentrarseend momen-
to presente, dd cuad emerge un darse cuenta (awareness), que ocurre
congtantemente, momento amomento, permitiendod practicanteana:
lizar lasituaciony responder, eficientementey asufavor, alacomplga
relaci n devariables que conforman € mencionado Sistemadinamico.
Es por esto que la préctica constante parece fortaecer, en teoria, la
cgpacidad dedarsecuenta, volviéndolaunahabilidad indispensablepara
d akidoka Estos argumentos, encuentran respado en los resultados
dd presente estudio. No obgtante, en futuras investigaciones, entre
otros agpectos, serecomiendaexaminar € efecto de aumentar € volu-
men de préctica(méscantidad desesioneso mayor frecuenciasemana
haciendo € entrenamiento mésintensivo), dado queestapodriaser una
varigblemoderadoradelosefectosdd aikido en mindfulnessy ansedad.

También vaemencionar queevitar laetiqueta (protocolo decom-
portamiento) y las précticas de meditacion durante la intervencion,
contribuy6 a controlar sus posibles efectos. Al respecto, en estudios
previos(Foster, 1997; Lotheset d ., 2013; Tapley, 2007), parecequelos
efectosdelosegerciciosdeaikido estuvieron mezdadosconlosdeotras
précticas como las mencionadas (etiquetay meditacion). Esto profun-
dizaladuda sobre & conocimiento previo en este campo, y resdtala
importanciadelosresultadosde presenteestudio, loscuadesrequieren
examinarse més rigurosamente en estudios posteriores, megjorando €
disefio experimentd, queen e presente caso fue cuasexperimentd, d
no poderse crear ambos gruposde maneradestoria

Lasdfirmacionesde Edinborough (2011) y Lotheset d. (2013) se
confirman dado € tamafio de efecto de la préctica de aikido sobre
mindfulness encontrado en este estudio, ademés del efecto observado
sobrelaandgedady delaevidenciadequeloscambiosenmindfulnessse
puedan explicar por variaci onesen eseestado animico, principa mente
en su componente psiqui co o cognitivo, acorde con evidenciasprevias
(Orsllloetd., 2004; Roemer & Orsllo, 2007). Sinembargo, esnecesario
que seredlicen més estudios paraverificar etaasociacion, sobretodo
congiderandolamagnitud delosva oresp encontradosparalascorrda
conesparcidesentrel osporcentgesdecambiodemindfulnessy ansie-
dad. Al respecto, Cohen (1994), entre otros criticos del tradiciona
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model o de pruebaestadisticade hipétesisnulas, indicagque en psicolo-
gia deberfainstaurarse una culturade lareplicacion y verificacion de
resultados, en lugar de seguir confiando en d ritud de la prueba de
hipdtesiscond arhitrarionivel p<.05.As mismo, no sehanencontrado
antecedentes deinvestigaciones previasdetipo experimenta enquese
apliqued entrenamientoenaikido paralaafectacion deambosprocesos
(afectivasy cognitivos) y como sehapodido demostrar, dichapréctica
puede afectar positivamentey simulténeamente aambos. Por |o tanto,
serecomiendaredizar més estudios paraprofundizar € conocimiento
generado por lapresenteinvestigacion.

Esimportante sefidar, que d 100% de lamuestra (tanto € grupo
control como &l experimenta) reportd tener & habito deredlizar activi-
dad fisica por lo menos 3 horas por semana, y este dato en particular
refuerzalavaidez delaintervencion, dadod yaampliamenteinvestiga:
do efecto regulador que gerce la actividad fisica sobre la ansedad
(Azevedo e d., 2012; Ensai et d., 2015; Fox, 1999; Wegner et dl.,
2014), pero losresultados muestran qued practicar aikido (td y como
podria suceder con otras artes marciaes) gporta un beneficio en
estado animico quesuperad quese puede obtener ddl habito regular de
actividad fisica, como partedeun estilodevidaactivo (comoerael caso
de los sujetos controles quienes eran estudiantes universitarios de la
carreradeeducacion fisica). Pero nuevamente sesefidalanecesidad de
profundizar estalineade estudio.
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(Footnotes)

1 Seaplicaronversionesen computadora, desarrolladascontec-
nologiasweh: php, mongodb, javascript, css, html5.

2 Setiendeasobreestimar d TE en muestras pequefies. Eso se
corrigemultiplicandod TE por d factor decorreccionJ(gl)=1-[3/(4*dl-
1)] donde gl=n-1 para TE pre v.s. pogt, y n=tamafio de muestra del
grupo (Hedges, 1981; Borenstein, 2009).

3 Previoaedo, sscdculd lavaianzadecada TE y apartir de
esta se cacul6 d error estandar; vae mencionar que para obtener la
varianza, seutilizd enlaférmulalacorrelacion entrelasmedicionespre
y post, siguiendo lo indicado por Borengtein (2009).
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