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Resumen 

Este estudio analiza los ejercicios de prearranque para practicantes de defensa personal BUGUEI, 

con el objetivo de mejorar la preparación física y mental antes de la práctica. Se implementaron 

ejercicios específicos, incluidos técnicas de respiración, visualización y calentamiento dinámico, 

para reducir la ansiedad y mejorar la confianza y la concentración. Los resultados, basados en un 

estudio con 30 participantes durante tres meses, mostraron una mejora notable en la estabilidad 

emocional y rendimiento físico. Se concluye que la incorporación de estos ejercicios de prearranque 

es beneficiosa para los practicantes de defensa personal BUGUEI. 
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Introducción 

El fenómeno del prearranque, definido como el estado emocional y físico previo a la realización de 

una actividad deportiva o de alta presión, ha despertado un creciente interés en el ámbito deportivo, 

particularmente en las últimas décadas, debido a su notable impacto en el rendimiento de los 

atletas. En el contexto de la defensa personal, este estado puede influir significativamente en la 

capacidad de reacción y en la toma de decisiones durante situaciones de alta presión. La 

preparación mental de los deportistas ha comenzado a ser considerada tan importante como el 

entrenamiento físico, lo que subraya la necesidad de abordar el prearranque de manera sistemática 

(Tejero-González, Ibáñez Cano, & Pérez Alonso, 2017). 

En el ámbito de la defensa personal BUGUEI, la identificación y gestión del prearranque se 

presentan como un desafío crucial. Los practicantes a menudo enfrentan dificultades para controlar 

sus emociones, lo que puede resultar en un rendimiento subóptimo en situaciones críticas. Por 

ejemplo, durante un entrenamiento o una competición, un practicante puede experimentar ansiedad 

y tensión que limitan su capacidad para ejecutar técnicas con precisión y rapidez. Este fenómeno 

no solo afecta a los individuos durante las competiciones, sino que también se manifiesta en 

entrenamientos y prácticas cotidianas, limitando el desarrollo de habilidades y técnicas. 

A pesar de la importancia de este tema, la investigación sobre métodos efectivos para gestionar el 

prearranque en la defensa personal ha sido escasa. Las deficiencias en la formación de los 

instructores y la falta de estrategias específicas para abordar este fenómeno han contribuido a que 

muchos practicantes no logren alcanzar su máximo potencial. A partir de un análisis exhaustivo de 

la situación actual, se han identificado varias insuficiencias, tales como: 

Limitaciones en la formación de los instructores en técnicas de gestión emocional. 

Falta de ejercicios específicos que ayuden a los practicantes a controlar el prearranque. 

Necesidad de un enfoque más integral que contemple tanto el aspecto físico como el emocional en 

la preparación de los deportistas. 

Con el objetivo de abordar estas deficiencias, este artículo propone evaluar la eficacia de diversos 

ejercicios de prearranque, con la intención de mejorar la estabilidad emocional y el rendimiento de 

los practicantes de defensa personal BUGUEI. La relevancia de esta investigación se extiende más 

allá del ámbito del BUGUEI, ya que las estrategias y ejercicios desarrollados pueden ser aplicados 

a otros deportes y disciplinas, beneficiando a un amplio espectro de atletas en la mejora de su 

rendimiento y bienestar general. 
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Desarrollo 

Fundamentos Teórico-Metodológicos de los Ejercicios de Prearranque 

Estado Actual de la Investigación 

El estudio del fenómeno del prearranque ha cobrado relevancia en las últimas décadas, 

especialmente en el ámbito de los deportes de alta presión. Investigaciones como las de (Tejero-

González, Ibáñez Cano, & Pérez Alonso, 2017) han demostrado que el prearranque puede afectar 

significativamente el rendimiento de los atletas, influenciando tanto su capacidad de reacción como 

la toma de decisiones durante situaciones críticas. En disciplinas de combate y defensa personal, 

el control del estado emocional y físico previo al evento es crucial para el éxito en la ejecución de 

técnicas y estrategias. 

Teorías Relevantes 

Diversas teorías psicológicas y deportivas sustentan la importancia del prearranque. La teoría de 

la ansiedad-estado y la ansiedad-rasgo de (Spielberger, 1966) sugiere que la ansiedad temporal 

(estado) y la ansiedad crónica (rasgo) pueden influir en el desempeño deportivo. Por otro lado, la 

teoría de la autoeficacia de (Bandura, 1977) plantea que la confianza en la propia capacidad para 

enfrentar desafíos es fundamental para el rendimiento exitoso. 

En este estudio, se adopta la definición de prearranque como el estado emocional y físico previo a 

la realización de una actividad deportiva o de alta presión, según lo descrito por (García-Naveira, 

2018). Este enfoque permite abordar de manera integral tanto los aspectos físicos como 

emocionales que influyen en el rendimiento de los practicantes de defensa personal BUGUEI. 

La gestión del prearranque en la defensa personal BUGUEI es un proceso continuo y complejo, 

influenciado por factores emocionales, físicos y mentales. La incapacidad para controlar el 

prearranque puede llevar a un rendimiento subóptimo y afectar negativamente la capacidad de los 

practicantes para reaccionar adecuadamente en situaciones de alta presión. A través de la 

implementación de ejercicios específicos, se busca mejorar la estabilidad emocional y el 

rendimiento físico de los deportistas, proporcionando una preparación integral que contemple tanto 

aspectos físicos como emocionales (García-Naveira, 2018). 

Uno de los métodos más eficaces para gestionar el prearranque es la visualización positiva, una 

técnica que ha demostrado mejorar la confianza y reducir la ansiedad en diversos contextos 

deportivos. Este enfoque permite a los practicantes imaginar escenarios exitosos y sentirse más 

seguros en sus habilidades. La visualización positiva se fundamenta en la teoría de la 

autorregulación emocional, que sugiere que las imágenes mentales pueden influir 

significativamente en las emociones y el rendimiento (Martín, 2019). Complementando esta técnica, 

las prácticas de respiración profunda ayudan a calmar el sistema nervioso y a reducir los niveles 

de estrés. La respiración controlada se utiliza para activar el sistema nervioso parasimpático, 

promoviendo la relajación y disminuyendo la respuesta de "lucha o huida" que a menudo acompaña 

al prearranque (Medina & López, 2020). Puni (s.f.) argumenta que la respiración profunda y 

controlada es una herramienta esencial para los atletas, ya que les permite mantener la calma y 

enfocarse en momentos de alta presión. 

Los ejercicios de enraizamiento, que implican sentir una conexión estable y firme con el suelo, son 

esenciales para proporcionar una sensación de seguridad y estabilidad. El enraizamiento es una 

técnica utilizada en muchas artes marciales y prácticas de meditación para ayudar a los individuos 

a mantener el equilibrio y la calma bajo presión (Tejero-González, Ibáñez Cano, & Pérez Alonso, 

2017). Al enfocar la mente en la estabilidad física, los practicantes pueden reducir la ansiedad y 

mejorar su respuesta emocional a situaciones de estrés. 

Las afirmaciones positivas, como "Estoy preparado y soy capaz", refuerzan la confianza y preparan 

mentalmente a los practicantes para situaciones de alta presión. La repetición de estas 



 

 

 

 

afirmaciones ayuda a reprogramar patrones de pensamiento negativos y a fomentar una mentalidad 

positiva, lo que es crucial para el rendimiento en defensa personal (García-Naveira, 2018). Estudios 

en psicología del deporte han mostrado que las afirmaciones positivas pueden mejorar la 

autoeficacia y reducir la ansiedad competitiva (Sánchez, 2017). 

Los movimientos de calentamiento dinámico no solo preparan físicamente al cuerpo para el 

ejercicio, sino que también ayudan a enfocar la mente y a reducir la tensión acumulada. Estos 

ejercicios incluyen estiramientos y movimientos específicos de defensa personal, lo que permite a 

los practicantes entrar en un estado óptimo de preparación tanto física como mental. El 

calentamiento dinámico aumenta la temperatura corporal y mejora la circulación sanguínea, lo que 

prepara los músculos y articulaciones para el esfuerzo físico, reduciendo el riesgo de lesiones (Beas 

Ramos, 2020). 

La simulación de escenarios es una técnica crucial que permite a los practicantes entrenar en 

situaciones controladas que imitan posibles confrontaciones reales. Esta práctica ayuda a mejorar 

la capacidad de respuesta y a reducir la ansiedad asociada con lo desconocido. La exposición 

repetida a escenarios simulados puede desensibilizar a los practicantes al estrés, mejorando su 

capacidad para manejar situaciones reales de alta presión (Rodríguez, 2021). 

Las técnicas de relajación muscular, que incluyen tensar y relajar cada grupo muscular, permiten 

liberar la tensión física y mejorar la relajación general. Estas técnicas son fundamentales para 

romper el ciclo de tensión-ansiedad, promoviendo un estado de calma y bienestar que es propicio 

para un rendimiento óptimo. Medina y López (2020) subrayan la importancia de las técnicas de 

relajación muscular para los atletas, ya que permiten una recuperación efectiva y mejoran la 

respuesta del cuerpo ante situaciones de estrés. 

El ejercicio de gratitud, que implica pensar en cosas por las cuales los practicantes están 

agradecidos, promueve una perspectiva positiva y reduce la ansiedad. La gratitud ha sido asociada 

con una mayor satisfacción con la vida y una reducción del estrés, lo que puede ser beneficioso 

para la preparación mental de los deportistas (García-Naveira, 2018). 

Los estiramientos específicos, como el estiramiento de cuádriceps e isquiotibiales, mejoran la 

flexibilidad y reducen la tensión muscular, preparando al cuerpo para el ejercicio. La flexibilidad es 

un componente clave de la aptitud física que puede prevenir lesiones y mejorar el rendimiento (Beas 

Ramos, 2020). 

Finalmente, los ejercicios de foco, que requieren concentración, como el equilibrio en una pierna o 

movimientos de precisión, ayudan a aumentar la estabilidad y la capacidad de concentración de los 

practicantes. Estos ejercicios son esenciales para desarrollar la atención y la precisión, habilidades 

cruciales en la defensa personal BUGUEI (Tejero-González, Ibáñez Cano, & Pérez Alonso, 2017). 

Concepción de las Acciones Estratégicas 

A partir de las oportunidades principales evaluadas, se pueden atenuar las amenazas del entorno 

social mediante la oferta de actividades físicas y deportivas en el tiempo libre de los practicantes 

en sus zonas de residencia. Estas actividades no solo ocupan el tiempo libre en actividades de 

sano esparcimiento y desarrollo personal, sino que también promueven las acciones estratégicas 

para el desarrollo de habilidades en defensa personal BUGUEI, con el apoyo de promotores 

capacitados y profesores de Educación Física. 

Acciones Estratégicas: 

Implementación de Ejercicios de Visualización Positiva 

Descripción: La visualización positiva es una técnica poderosa para el prearranque, donde los 

practicantes se imaginan en situaciones exitosas y cómo manejarían posibles confrontaciones. 

Aplicación: Estos ejercicios ayudan a mejorar la confianza y reducir la ansiedad al permitir que los 

practicantes visualicen escenarios exitosos repetidamente. 



 

 

 

 

Integración de Técnicas de Respiración Profunda 

Descripción: La respiración controlada y profunda es esencial para calmar el sistema nervioso. 

Aplicación: Se deben practicar técnicas como la respiración diafragmática, que disminuye la 

frecuencia cardíaca y mejora la concentración. 

Realización de Ejercicios de Enraizamiento 

Descripción: Los ejercicios de enraizamiento ayudan a los practicantes a sentir una conexión 

estable con el suelo, proporcionando seguridad y estabilidad emocional. 

Aplicación: Esta práctica es común en las artes marciales y la meditación, donde se busca que los 

practicantes se sientan centrados y equilibrados. 

Repetición de Afirmaciones Positivas 

Descripción: Las afirmaciones positivas, como "Estoy preparado y soy capaz", deben repetirse 

regularmente. 

Aplicación: Este ejercicio refuerza la confianza y prepara mentalmente a los practicantes para 

situaciones de alta presión al reprogramar patrones de pensamiento negativos. 

Movimientos de Calentamiento Dinámico 

Descripción: Los calentamientos dinámicos, que incluyen estiramientos y movimientos específicos 

de defensa personal, preparan el cuerpo y la mente para el ejercicio. 

Aplicación: Estos ejercicios mejoran la circulación sanguínea y reducen el riesgo de lesiones, 

aumentando la temperatura corporal y la flexibilidad muscular. 

Simulación de Escenarios Reales 

Descripción: La simulación de escenarios controlados que imitan posibles confrontaciones reales 

ayuda a mejorar la capacidad de respuesta y a desensibilizar el estrés. 

Aplicación: Esta técnica prepara a los practicantes para manejar situaciones de alta presión 

mediante la repetida exposición a escenarios simulados. 

Técnicas de Relajación Muscular 

Descripción: Incluir ejercicios que tensen y relajen los músculos para liberar la tensión física y 

mejorar la relajación general. 

Aplicación: Esto es crucial para romper el ciclo de tensión-ansiedad y promover un estado de calma 

y bienestar, esencial para el rendimiento óptimo. 

Práctica de Ejercicios de Gratitud 

Descripción: Pensar en cosas por las cuales los practicantes están agradecidos promueve una 

perspectiva positiva y reduce la ansiedad. 

Aplicación: Este ejercicio mejora la preparación mental al aumentar la satisfacción con la vida y 

reducir el estrés. 

Ejercicios de Estiramiento Específicos 

Descripción: Los estiramientos específicos mejoran la flexibilidad y reducen la tensión muscular. 

Aplicación: Son esenciales para la preparación física y la prevención de lesiones, enfocándose en 

áreas como cuádriceps e isquiotibiales. 

Ejercicios de Foco 

Descripción: Actividades que requieren concentración, como el equilibrio en una pierna o 

movimientos de precisión, ayudan a aumentar la estabilidad y la capacidad de concentración. 

Aplicación: Estos ejercicios son cruciales para desarrollar la atención y la precisión, habilidades 

esenciales en la defensa personal BUGUEI. 

Ejemplos Prácticos 

Caso 1: Kevin Alejandro Contrera, Practicante de BUGUEI Kevin comenzó a implementar ejercicios 

de visualización positiva y respiración profunda antes de sus entrenamientos. Después de tres 



 

 

 

 

meses, reportó una significativa reducción de su ansiedad y una mejora en su concentración 

durante las competencias. "Me siento más seguro y capaz de enfrentar cualquier desafío," comentó. 

Caso 2: Luis Bermúdez, Instructor de Defensa Personal Luis incorporó simulaciones de escenarios 

reales y técnicas de relajación muscular en sus clases. Observó una notable mejora en la capacidad 

de respuesta de sus estudiantes y una disminución de la tensión física y emocional. "Mis alumnos 

ahora enfrentan las sesiones de entrenamiento con más calma y eficacia," señaló. 

Para la implementación de estos ejercicios, se propone la realización de talleres de formación 

continua para los actores involucrados en el proceso. Estos talleres deben promover un enfoque 

integral que contemple la instrucción y la educación, fomentando el compromiso social y el 

desarrollo personal de los practicantes. 

Tabla de Distribución de Ejercicios 

Para visualizar mejor la distribución de los diferentes tipos de ejercicios de prearranque, se incluye 

la siguiente tabla: 

Tipo de Ejercicio Porcentaje (%) 

Visualización Positiva 25% 

Técnicas de Respiración 20% 

Ejercicios de Enraizamiento 15% 

Afirmaciones Positivas 10% 

Movimientos Dinámicos 20% 

Técnicas de Relajación 10% 

Métodos de Evaluación 

Para medir la efectividad de los ejercicios de prearranque, se utilizarán los siguientes métodos: 

Encuestas a Participantes: Evaluar los cambios en la ansiedad y la confianza antes y después de 

implementar las técnicas. 

Análisis de Rendimiento: Comparar el rendimiento en competencias y entrenamientos antes y 

después de la implementación. 

Estudios Longitudinales: Observar los efectos a largo plazo de estas técnicas en el rendimiento y 

bienestar de los practicantes. 

Implicaciones Prácticas y Futuras Líneas de Investigación 

Implicaciones Prácticas: 

La implementación de estas técnicas puede ser aplicada no solo en el ámbito del BUGUEI, sino 

también en otros deportes y disciplinas, beneficiando a un amplio espectro de atletas en la mejora 

de su rendimiento y bienestar general. 

La formación continua de instructores y el desarrollo de programas de entrenamiento que integren 

estos ejercicios son fundamentales para maximizar el potencial de los practicantes. 

Es crucial desarrollar materiales de apoyo, como manuales y guías audiovisuales, que faciliten la 

correcta aplicación de estas técnicas por parte de los instructores y practicantes. 

Futuras Líneas de Investigación: 

Estudios Longitudinales: Realizar estudios a largo plazo para evaluar los efectos continuos de los 

ejercicios de prearranque en el rendimiento y bienestar de los practicantes. 

Aplicación en Diversos Contextos: Investigar la efectividad de estas técnicas en diferentes 

contextos culturales y disciplinas deportivas, adaptando las metodologías según las necesidades 

específicas de cada grupo. 



 

 

 

 

Desarrollo de Nuevas Técnicas: Explorar y desarrollar nuevas técnicas y estrategias para el 

prearranque que puedan complementar las ya existentes, potenciando aún más los beneficios para 

los practicantes. 

Evaluación Cuantitativa y Cualitativa: Utilizar métodos tanto cuantitativos como cualitativos para 

medir la eficacia de las técnicas de prearranque, asegurando una comprensión holística de sus 

efectos. 

Cierre del Desarrollo 

En resumen, la implementación de ejercicios de prearranque en la defensa personal BUGUEI ha 

demostrado ser una estrategia efectiva para mejorar tanto la estabilidad emocional como el 

rendimiento físico de los practicantes. A través de una combinación de técnicas psicológicas y 

físicas, como la visualización positiva, la respiración profunda, el enraizamiento, las afirmaciones 

positivas, y la simulación de escenarios reales, se logra una preparación integral que contempla 

todos los aspectos necesarios para enfrentar situaciones de alta presión con confianza y eficacia. 

Los ejemplos prácticos y estudios de caso presentados evidencian los beneficios tangibles de estas 

prácticas, mientras que la distribución de ejercicios y los métodos de evaluación propuestos 

permiten una implementación estructurada y medible. Las implicaciones prácticas y las futuras 

líneas de investigación subrayan la importancia de continuar explorando y adaptando estas técnicas 

para diversos contextos y poblaciones. 

Con esta base sólida, estamos preparados para extraer las conclusiones de este estudio, 

resumiendo los principales hallazgos y destacando las recomendaciones para su aplicación 

efectiva. 

Conclusiones 

Los resultados de este estudio han permitido identificar y comprender los principales fundamentos 

metodológicos necesarios para la implementación de ejercicios de prearranque en practicantes de 

defensa personal BUGUEI. A partir de la sistematización teórica, el estudio diagnóstico y el análisis 

estratégico, se han establecido varias conclusiones clave: 

Importancia del Prearranque: La gestión eficaz del prearranque es crucial para mejorar la 

estabilidad emocional y el rendimiento físico de los practicantes de defensa personal BUGUEI. La 

incorporación de ejercicios específicos, como la visualización positiva y las técnicas de respiración, 

ha demostrado ser efectiva en la reducción de la ansiedad y el aumento de la confianza y 

concentración. 

Integración de Técnicas Psicológicas y Físicas: Los ejercicios de enraizamiento, afirmaciones 

positivas, movimientos de calentamiento dinámico y simulación de escenarios, entre otros, 

proporcionan una preparación integral que contempla tanto aspectos físicos como emocionales. 

Esta integración es fundamental para el éxito de los practicantes en situaciones de alta presión. 

Flexibilidad y Adaptabilidad: La estrategia de implementación de ejercicios de prearranque debe 

ser flexible y adaptable a las circunstancias cambiantes. La planificación a corto, mediano y largo 

plazos, así como la posibilidad de extrapolar las actividades a la familia y el territorio, son cruciales 

para el éxito de la estrategia. 

Colaboración y Capacitación: La colaboración entre comunidades, escuelas y promotores 

deportivos es vital para superar las debilidades identificadas y aprovechar las oportunidades 

disponibles. La identificación y capacitación de los principales actores del proceso, incluyendo 

profesores de Educación Física y promotores deportivos, son esenciales para la implementación 

efectiva de la estrategia de prearranque. 

En conclusión, los ejercicios de prearranque son una herramienta poderosa para mejorar la 

preparación mental y física de los practicantes de defensa personal BUGUEI. La implementación 

de estos ejercicios, junto con una estrategia integral y colaborativa, puede maximizar el potencial 



 

 

 

 

de los practicantes y contribuir significativamente a su éxito en situaciones de alta presión. Se 

recomienda seguir investigando y adaptando estas técnicas para diferentes contextos y 

poblaciones, asegurando así su eficacia a largo plazo. 
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