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Resumen

Introduccién: Esta investigacion propuso aplicar el modelo bifasico en cinco competidores de
electronic sports (e-sports) de La Comunidad del Amiibo (LCA) en Querétaro, comparando
los resultados con los de un grupo control. El estudio subraya la importancia de planificar
entrenamientos en este deporte emergente. Metodologia: El objetivo principal fue observar si
la aplicacién de una planificacion bifasica, que desarrolla las Direcciones Condicionantes y
Determinantes del Rendimiento, disminuiria el sedentarismo y aumentaria la eficiencia de los
competidores. Se analizaron partidas jugadas por ambos grupos durante competencias
fundamentales. Se emplearon instrumentos como el Test de Cooper y el Test de Estado
Psicolégico (TEP), entre otros. Resultados: Se planificaron los voltimenes e intensidades del
entrenamiento de forma individualizada y se aplicaron técnicas de motivacion, relajacion,
concentraciéon y activaciéon para mantener un estado psicolégico saludable. Los resultados
mostraron una mejora cuantificable en el rendimiento. Conclusiones: El estudio da un primer
paso para generar conocimiento cientifico sobre el entrenamiento en e-sports, destacando la
importancia del ejercicio para mejorar el rendimiento en los competidores.

1 Autor Correspondiente: Rafael Mercado Cervera. Universidad Auténoma de Querétaro (México).
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Abstract

Introduction: This research proposed to apply the biphasic model in five electronic sports (e-
sports) competitors from La Comunidad del Amiibo (LCA) in Querétaro, comparing the
results with those of a control group. The study highlights the importance of training planning
in this emerging sport. Methodology: The main objective was to observe whether the
application of a biphasic planning, which develops the Conditioning and Determining
Directions of Performance, would decrease sedentary behaviour and increase the efficiency of
the competitors. Games played by both groups during fundamental competitions were
analysed. Instruments such as the Cooper Test and the Psychological Status Test (PST), among
others, were used. Results: Training volumes and intensities were planned individually and
motivation, relaxation, concentration and activation techniques were applied to maintain a
healthy psychological state. Results showed a measurable improvement in performance.
Conclusions: The study takes a first step towards generating scientific knowledge on e-sports
training, highlighting the importance of exercise to improve performance in competitors.

Keywords: e-sports; Biphasic Training Program; Efficiency Percentages; Conditioning
Performance Directions; Determining Performance Directions; Complex Reaction Time; La
Comunidad del Amiibo; Super Smash Bros. Ultimate.

1. Introduccion

En esta investigacién se propuso aplicar una planificacion del entrenamiento bifésico en los
electronic sports (e-sports), los cuales son aceptados cada vez mas como deporte; esto es
evidenciado en sucesos como la creacién de la Federacién Mexicana de E-sports (FEMES) y
muy recientemente, en la aceptaciéon de los e-sports como deporte en las Olimpiadas
(Blazquez, 2024).

Aunque si hay una metodologia de entrenamiento en e-sports, “no tiene una estructura y no
sigue directrices especificas cuando es ejecutada por los entrenadores [...] no podemos
confirmar que las estrategias didacticas utilizadas durante el entrenamiento mejoren los
resultados durante la competiciéon” (Brea, 2021, parr. 1).

En el deporte para potenciar las capacidades individuales, hay que desarrollar ciertas
habilidades, para desarrollar esas capacidades de manera 6ptima y segura, debe haber una
planificacién del entrenamiento que tenga en consideracién las muchas variables a las que los
deportistas tendran que enfrentarse en la competencia.

1.1. Planteamiento del problema

Vasil (2018) sefal6 que “en un sentido estricto, es legitimo llamar al deporte a solamente la
actividad competitiva” (p. 1).

Las comunidades formadas alrededor de los videojuegos mas populares se retinen en torneos
organizados por personas de la misma comunidad para competir y han tenido auge debido al
confinamiento que se vivié por la pandemia del SAR-CoV-2/COVID-19 durante el 2020 y
hasta mediados del 2022.
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En el deporte hay que desarrollar ciertas habilidades, para desarrollar esas capacidades de
manera Optima y segura, debe haber una planificacion del entrenamiento que tenga en
consideracién las muchas variables a las que los deportistas tendrdn que enfrentarse en la
competencia.

Como se propuso el uso del modelo bifasico para la mejora del rendimiento en e-sports en esta
investigacion, la hipotesis es la siguiente: ; Existira un aumento en los porcentajes de eficiencia
de los competidores de e-sports en LCA mediante la aplicacién de un entrenamiento bifasico
para la mejora del rendimiento?

Los profesionales dedicados al deporte saben que el entrenamiento debe seguir ciertos
principios para lograr un desarrollo 6ptimo y armoénico de las capacidades y evitar el burnout,
el cual “es considerado como una construccion multidimensional compuesto de tres
dimensiones: (1) fatiga emocional y fisica, (2) un sentido de logro reducido, y (3) depreciacién
del deporte” (Gustafsson et al., 2017; Gustafsson et al., 2018, p. 2).

Sin embargo, no existe una metodologia documentada de la planificaciéon de entrenamientos
en e-sports plasmada en algtn articulo cientifico, libro u otra fuente literaria veridica y fiable.
“Mientras que el entrenamiento de atletas profesionales del deporte esta basado en
investigaciones bien fundamentadas, el entrenamiento en e-sports no ha sido abordado por
las ciencias del deporte” (Nagorsky y Wiemeyer, 2020, parr. 3).

Dicha carencia sin duda compromete a los interesados, licenciados y futuros licenciados en
Educacion Fisica y Ciencias del Deporte a estudiar la manera en la que estan entrenando a los
competidores que, desde un punto de vista profesional, pueden comprobar que el
entrenamiento no sistematico y sin propésito resulta ser un desperdicio de potencial en el
desarrollo de los competidores y, por consiguiente, en su rendimiento.

1.2. Justificacién

Salo (2021) comenta que “la investigacion orientada a los eSports se ha enfocado solamente en
la comparacién de los eSports y los deportes tradicionales, practicas sociales y espectadores de
los eSports”. (pp. 479).

Esto apunta a que no se tiene un registro concreto de que existan entrenadores profesionales
que planifiquen y dosifiquen las cargas de entrenamiento requeridas para cada competidor en
especifico dejando asi un area de oportunidad para la mejora y potencializacién de las
condiciones fisicas de los competidores, asi como para cimentar las bases del entrenamiento
en un deporte emergente, las cuales van a ser de utilidad para Licenciados en Educacién Fisica
y Ciencias del Deporte que deseen planificar para competidores de e-sports.

Aunque los e-sports estan surgiendo, sobre todo con la situacién de la pandemia, los recursos
cientificos todavia no estdn presentes para acompafar ese crecimiento, creando una situacion
de rendimiento sub6ptimo y una observable situaciéon de conductas sedentarias extremas,
debido a la cantidad de horas que los competidores permanecen sentados en frente de un
monitor, situacién que se desea combatir.

La investigacion realizada fue pertinente, ya que debido a la pandemia del SARS-CoV-
02/COVID-19, la sociedad tuvo que aceptar convivir en un entorno virtual, el cual, si bien ha
sido una situacion dificil para la escena deportiva, para los e-sports ha sido una oportunidad
de crecimiento.
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Fue viable, ya que se aplicé a la comunidad de Smash Bros Ultimate mas grande en todo
Querétaro; La Comunidad del Amiibo, que estd muy activa, con un promedio de 50
participantes en 62 torneos realizados entre el 21 de marzo de 2020 y el 31 de octubre de 2020,
de los cuales varios son competidores que residen en el municipio de Querétaro y tienen un
historial competitivo extenso.

Fue factible porque segtin Gémez (2020) el objetivo del plan bifasico es “mantener un alto nivel
de competitividad durante la temporada de competencias sin descuidar el desarrollo arménico
del deportista” (15:04). En Super Smash Bros. Ultimate, los competidores no solo participan en
torneos anuales, sino que hay torneos mensuales y semanales, por lo que se vuelve dificil
prepararse inicamente para una sola competencia, sobre todo porque hay varios torneos de
suma importancia durante todo el afio. El modelo bifasico “nos permite competir de manera
constante en virtud de entrenar situaciones especificas” (Gémez, 2020, 18:20).

Fue fiable porque a través de un grupo control testigo se compararon los datos obtenidos con
el grupo de prueba. Esto sirvié como indicador de si en verdad la propuesta logré una mejora
del rendimiento o no

1.3. Objetivo General e Hipétesis

Objetivo General: Demostrar el aumento de los porcentajes de eficiencia de los competidores
de e-sports mediante la aplicacion de un entrenamiento bifésico.

Hipotesis: Existira un incremento en los porcentajes de eficiencia de los competidores a los que
se aplique el entrenamiento bifasico a comparacién de competidores que no se les aplique.

2. Metodologia
2.1. Tipo y diseifio metodolégico

La investigacion fue de tipo cuantitativa y no probabilistico, de disefio cuasi experimental de
preprueba y posprueba, con grupo control testigo y de alcance exploratorio.

Después de haberse acercado a LCA para que aprobaran la aplicacién de la investigacion en
los competidores, se recluté a los participantes, lo cual garantizé que fueran jugadores
competentes, con afios de experiencia en el juego.

2.2. Materiales y Métodos: Instrumentos utilizados

Debido a la dindmica competitiva observada en los e-sports, donde los participantes compiten
en los torneos de forma regular en torneos de suma importancia, fue sugerido el uso de la
planificacion bifésica, en el que incluy6 la parte psicolégica, la parte fisica y la técnico-tactica.

Al momento de planificar, fueron seguidos los principios del entrenamiento, de entre los
cuales destacan:

El principio de supercompensacién, en el cual hay que tener en cuenta la intensidad y el
volumen del entrenamiento. Bompa y Haff (2009) comentan que “La manipulacién gradual y
sistematica de las cargas del entrenamiento es la base de la periodizacién del entrenamiento y
se encuentra en todos los niveles del plan de entrenamiento”. (p. 46).
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El principio de la individualizacion. Bompa y Haff (2009) comparten:

La individualizacion requiere que el entrenador considere las habilidades, el potencial,
y las caracteristicas de aprendizaje del atleta y las demandas del deporte de dicho
atleta, independientemente del nivel de rendimiento. Cada atleta tiene atributos
fisiolégicos y psicologicos que deben ser considerados cuando se realiza un plan de
entrenamiento. (p. 38).

El principio de la variabilidad. De acuerdo con Bompa y Haff (2009):

La adquisicion de habilidades y la mejora del rendimiento aumentan rapidamente
cuando se realizan por primera vez nuevas tareas, pero la adquisiciéon de habilidades
se va alentando con la repeticiéon del mismo plan de entrenamiento con el paso del
tiempo. (...) Esto ocurre si el mismo estimulo se le es dado al deportista de manera
continua durante periodos largos de tiempo, lo cual resulta en una reduccién del
rendimiento o un estancamiento. (pp. 40-41)

El trabajo realizado de manera fisica se centr6 en la resistencia aerébica, con el fin de aumentar
el consumo méximo de oxigeno o VO2max, que es un factor ligado a la mejora de la VRC
(como se vera més adelante) y que fue medido a través del Test de Cooper.

Reigal et al (2019) explican:

No solamente la parte fisica es un factor importante en la VRC, sino que también lo es
la concentracion y el VO2 méx. Esto es debido a que la VRC tiene una demanda mayor
de respuesta que la velocidad de reacciéon simple (VRS). (parr. 39).

Para poder evaluar el VO2max, hay muchas pruebas, pero segtiin Chauvet (2007), “entre las
mas usadas esta el test de Cooper que evalia el grado de capacidad aerébica del sujeto. A
través de su resultado se puede predecir el VO2maéx.” (pp. 145).

Test de Cooper: La prueba se realizé en una pista de atletismo y consistié en medir los metros
de que fueron capaces de recorrer los sujetos objetos de la prueba en un tiempo de 12 minutos.

Validez de hastar = 0,94

Foérmula de obtenciéon de VO2max: VO2max = 22,351 x Distancia recorrida en km-11,288

Ademés, a los sujetos se les aplico el Test de Estado Psicolégico (TEP) para poder desarrollar
la parte psicolégica. Buceta (2007) comparte la siguiente descripcion:

EI TEP consta de nueve escalas visuales analogas, en la linea del instrumento PODIUM.
Cada escala se refiere a una variable psicoldgica relacionada con el rendimiento
deportivo y esta compuesta por dos adjetivos opuestos. El deportista debe sefialar
codmo se encuentra respecto a cada par de adjetivos, marcando una cruz sobre la linea
de diez centimetros que los separa. (pp. 1).

Para poder trabajar la parte psicologica en base a los datos obtenidos del TEP, se utilizaron
autorregistros reflexivos y reactivos y técnicas de motivacion, relajaciéon, concentracién y
activacion.
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En adiciéon a lo anterior, fueron aplicados cuestionarios de teoria a través de formularios de
Google. Dichos cuestionarios consistieron de 23 preguntas en Google Forms, las cuales fueron
basadas en los videos de Al-Matooq “The Art of Smash Ultimate”, en la pagina web
Tournameta, en la pagina web Smashpedia, y en la pagina web Ultimate Frame Data, que son
paginas que contienen informacion teérica de Super Smash Bros. Ultimate.

También se hicieron unas pocas preguntas sobre conocimiento general de Super Smash Bros.
Ultimate, asi como el frame rate, o el funcionamiento del area de entrenamiento (Training
Mode) dentro del videojuego y tres preguntas sobre los competidores mas fuertes de la escena
de Querétaro, cuyos habitos son necesarios conocer para poder tener un buen desempefio. Esto
con el fin de que aprendieran cuél es la manera mas efectiva de jugar contra dichos personajes
o jugadores y encontraran las respuestas 6ptimas dentro de la competencia.

El cuestionario de teoria aplicado, el cual contuvo cinco secciones diferentes: Conocimiento
del juego, Conocimiento del personaje, Conocimiento del oponente, Frame Data y
Counterpicks, fue aplicado cinco veces: una antes, tres durante y una tltima después de la fase
de aplicacién. Las preguntas de este no fueron alteradas en ninguna de las 5 ocasiones en las
que fue respondido, esto para poder observar mejor el desarrollo del conocimiento de ambos
grupos

Por ultimo, para calcular el porcentaje de eficiencia de la técnica y la tactica se analizaron las
partidas o matches de los participantes de ambos grupos en torneo.

Con todos los datos obtenidos, aparte del analisis de las partidas de los sujetos en competencia,
se procedi6 a planificar el entrenamiento. Se colocaron los meses, semanas, competencias
fundamentales, nimero de mesociclos, nimero de microciclos, porcentajes de orientacién,
volumen de los mesociclos expresado en unidad de medida (tiempo, repeticiones, etc.),
distribucién de la carga (principio de supercompensacién) y volumen de los microciclos
expresado en unidad de medida (tiempo, repeticiones, etc.). Todo esto se puede notar en el
siguiente cuadro.



Figural
Plan bifdsico dividido en fase cuantitativa y cualitativa, basado en el modelo propuesto por Pedro Gomez
FASES
MESES Ene Febrero Marzo Abril Mayo
SEMANAS Lunes 30| 7 14 21 28 7 14 21 28| 4 11 18 25| 2 9 16
Domingo 3] 13 | 20 27 b 13 20 27 3 10 [ 17 | 24 1 8 15 22
COMPETENCIAS C C C C
MESOCICLOS 1 2 3 4
MICROCICLOS 123 als] 6|7l 8lolw[ulv|nlulis]is
% 60% 75% 80% 100%
- VOLUMEN 273 341 364 455
Tactica

Dindmica de carga|22%|26%| 28%| 24% |22%| 26% |28%| 24% |28%|26%|24%| 22% |28%|26%|24%| 22%
VOLUMEN 60 ) 71| 76| 65 | 75| 89 | 95| 82 |102| 95| 87 | 80 [127|118)|109| 100

% 50% 75% 100% 80%
VOLUMEN 114 170 227 182
Dindamica de carga|22%|26%| 28%| 24% |22%| 26% |28%| 24% |28%|26%|24%| 22% |28%|26% |24%| 22%
VOLUMEN 2513032 27 | 38| 44 | 48| 41 | 64| 59| 55| 50 [51|47) 44| 40

Velocidad de Reaccion Complej

% 60% 75% 100% 85%

Teoria VOLUMEN 182 w7 303 258
Dindmica de carga| 22%|26%| 28%| 24% | 22%| 26% | 28%| 24% | 28%| 26%| 24%| 22% | 28%[26% |24%| 20%
VOLUMEN | 40| 47 | 51| 44 | 50| 59 |64 55 | & | 79| 73| 67 | 72 | 67| 62| 57

% 50% 75% 80% 100%

o VOLUMEN 182 m 291 364
Psicologia Dindmica de carga| 229 26%|28%| 24% |229%] 26% [28%] 24% | 2834|269 2496 22% 286 ]26%]24% ] 22%
voLUMEN | 40| 47 [ 51| 44 [e0] 71 [ 76| 65 | 81| 76| 70| 64 |102] o5 | &7 | &0

% 75% 100% 50% 0%

o VOLUMEN 241 455 73 182

Técnica

Dindmica de carga|22%|26%|28%| 24% | 22%| 26% |28%| 24% | 28%|26%| 24% | 22% [28%|26%|24%| 22%
VOLUMEN 75| 89| 95| 8 |100| 118 |127| 109 | 76 [ 71 | 65| 60 [ 51 | 47| 44| 40

% 70% 100% 80% 75%
VOLUMEN 682 974 779 731
Dindmica de carga| 22%|26%| 28%| 24% |22%| 26% |28%| 24% | 28%|26%|24%| 22% | 28%|26% |24%| 2%
VOLUMEN 150 1771 191| 164 |214| 253 |273| 234 | 218|203 (187 171 [ 205|190 175| 161

Resistenciaaerobica

Fuente: Elaboracién propia (2024).

Para realizar el microciclo inicial, fue imprescindible basarse en las cargas ondulatorias, las
cuales dictaron el porcentaje de trabajo. Estas deben cumplir con una curva de aumento en las
primeras 3 partes y un descenso en la altima. Ejemplo: 22%, 24%, 28% y 26%. Lo cual cumple
con el principio de la supercompensacién. Se multiplicaron dichas cargas por las unidades de
medida que ya fueron establecidas. (Apuntando a un nivel un poco mas alto de lo que el
deportista ya puede lograr. Ejemplo: Si puede hacer 150 lagartijas por micro, usar 160 como la
base para multiplicar por los porcentajes de carga).

Una vez realizado este microciclo inicial, se multiplicaron las direcciones por los porcentajes
establecidos en dependencia de la fase en la que se estaba el plan de entrenamiento bifasico,
segtin Gémez y De Lucio (2007), “se caracteriza por las fases cuantitativa y cualitativa de las
orientaciones metodoldgicas”. En la preparaciéon del deportista existen orientaciones
perfectamente definidas que establecen la base para alcanzar el incremento de los logros
deportivos. Estas orientaciones se desprenden del sistema de preparacion cuyos componentes
son:

a) Preparacion Técnica.
b) Preparacion Téactica.
c) Preparacion Fisica.

d) Preparacion Psicolégica-Tedrica (parr. 3).
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Cada una de las orientaciones esta compuesta de Direcciones Determinantes del Rendimiento
(DDR), que se trabajan en la fase cualitativa, y de Direcciones Condicionantes del Rendimiento
(DCR), que se trabajan en la fase cuantitativa. Para conseguir las DDR, es necesario trabajar las
DCR; las primeras (DDR) van a salir del anélisis de la competencia y las segundas (DCR) van
a ser capacidades necesarias a mejorar para poder desarrollar las DDR.

Los objetivos salieron de los porcentajes de eficiencia que son obtenidos a partir del analisis
de la competencia: se analizan los gestos realizados, el tiempo, las condiciones, etc. del
deportista, asi como las caracteristicas propias de la competencia (clima, tiempo, altitud, etc.)
para obtener las DDR y sus porcentajes de eficiencia. El campedn de la competencia también
fue analizado para saber a qué nivel se debe llegar para tener un buen desempefio.

Con los objetivos ya establecidos y las DDR y DCR bien definidas, se obtuvo un maximo de
trabajo (estimado por el andlisis del campeén de la competencia) y un minimo de trabajo
(estimado por el anélisis que se obtuvo de nuestro deportista). Este maximo y minimo fue
plasmado en diferentes unidades de medida en dependencia de la capacidad a trabajar (ej.: El
desarrollo de la VRC se puede medir en tiempo o en repeticiones). El tiempo minimo y maximo
de trabajo del microciclo dependi6é de las capacidades a trabajar y de la duracién de la
competencia.

Los porcentajes de las DDR y DCR fueron sacados a partir de los resultados obtenidos en los
tests y teniendo en mente que las DCR deben predominar en la fase cuantitativa y las DDR
deben predominar en la fase cualitativa.

En la Fase Cuantitativa se le da prioridad a las DCR, y en la segunda parte se le da prioridad
a las DDR. Esto significa que se empieza trabajando con alto volumen las DCR y van en
descenso con el paso del tiempo y para las DDR es lo opuesto: se empieza con voliimenes bajos
y van en ascenso.

Segtin Gomez (2020), “cada fase puede durar de tres a seis semanas, sin embargo, lo ideal es
que la duraciéon sea de ocho semanas.” (15:04) Es por eso que se aplico el entrenamiento
durante cuatro meses, cumpliendo asi las ocho semanas necesarias para la fase cuantitativa, y
otras ocho para la fase cualitativa.

- “Fase cuantitativa: El prop6sito es generar una base especifica de preparacion, a través
de direcciones condicionantes del rendimiento. Los volimenes emanan del diagndstico
inicial del deportista” (Gémez, 2020, 32:20).

- “Fase cualitativa: El propésito es generar adaptaciones de cardcter competitivo
derivadas de situaciones reales de la competencia. Los volimenes de trabajo se derivan
de la caracterizacién de la competencia y de la exigencia de la misma” (Gémez, 2020,
33:34).

Se calcul6 el minimo de partidas necesarias para ganar y se multiplicé el resultado por el
promedio conseguido anteriormente, después se contaron el méximo de partidas necesarias
para ganar y se multiplicé el valor obtenido por siete, que es la maxima duracién posible de
una partida o match, por dltimo, se calcularon cinco rangos distintos de volimenes de
entrenamiento. Estos volimenes, que van desde el minimo hasta el maximo, dictaron cuanto
tiempo se debia entrenar por dia en dependencia de la fase en la que se encontraba.
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2.3. DDR en Super Smash Bros. Ultimate

Super Smash Bros. Ultimate cuenta con 5 fases del juego, y cada una de ellas tiene exigencias
de diferentes técnicas: movimiento, spacing, combos, adaptabilidad, etc., las cuales impactan
de manera tremenda al juego con base en la proficiencia de cada una. Entrenar situaciones de
las 5 fases del juego va a ser el entrenamiento tactico.

Segun Al-Maatooq (2019):

Dentro de Super Smash Bros. Ultimate todas las partidas jugadas cuentan con 5
elementos que transcurren a lo largo de la misma: neutral, estado de ventaja o ventaja,
estado de desventaja o desventaja, fase de edgeguard y fase de ledgetrap. (0:24)

La VRC es la segunda DDR, ya que esta presente en todas las fases del juego. Al no haber un
estimulo predeterminado al que reaccionar, sino varios y con diferentes respuestas correctas,
se descarta inmediatamente la Velocidad de Reacciéon Simple (VRS), en la cual se reacciona a
un solo estimulo y se tiene una sola respuesta correcta. Por naturaleza de Super Smash Bros.
Ultimate, se debe reaccionar a lo que el oponente hace para poder saber qué opciones tomar,
ya sea defensiva u ofensivamente.

La Teoria es la siguiente DDR. Esta es necesaria debido a que en Super Smash Bros. Ultimate
hay 80 personajes, cada uno con diferentes movimientos, propiedades, habilidades, planes de
juego, etc. Esto causa demasiada informacién a tener en cuenta para poder armar una
estrategia efectiva contra de cada uno de ellos, sin mencionar que cada competidor tiene
hébitos y estilos de juego diferentes, por lo que también hay que estudiarlos.
La altima DDR es el aspecto Psicolégico, que fue evaluado a través del TEP.

El trabajo psicoldgico se enfocé en darle herramientas a los competidores para poder enfrentar
situaciones de ansiedad o estrés.

Ansiedad: “Sensaciones de nerviosismo y tension que surgen por estimulos amenazantes,
peligrosos o no deseados; ejemplo en el deporte: competir en el campo rival o la “presién” del
puablico” (Dosil, 2004, pp. 157).

Se divide en:

- Ansiedad Cognitiva: “Conjunto de preocupaciones negativas sobre el rendimiento, la
incapacidad de concentracién y continuas interrupciones de la atencién.” (Dosil, 2004,

pp- 157).

- Ansiedad Somética: “La percepciéon de una serie de sintomas corporales que se
producen automaéticamente (por ejemplo, nudo en el estémago, sudoracién,
incremento de la frecuencia cardiaca, etc.)” (Dosil, 2004, pp. 157).

Estrés: Dosil (2004) lo define como:

Respuesta no especificada del organismo, con caracter adaptativo a determinada
situacion. Esta condicionado por tres variables: el medio externo (la situacién), la
percepcién de esta situacién y las distintas respuestas ante ella, y existiendo dos
categorias de estrés: el estrés bueno o positivo (Eustress) y el estrés malo o negativo
(Distress). (pp. 158).
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- Positivo: “se produce cuando la activacion sirve al deportista de estimulo y motivacién
para poder responder de forma correcta y adaptada a la situacion.” (Dosil, 2004, pp.
158).

- Negativo: Se produce cuando el deportista responde de forma descontrolada y con
excesiva activacion, es decir de forma inadaptada y negativa.” (Dosil, 2004, pp. 158).

2.4. DCR en Super Smash Bros. Ultimate

La técnica es la primera DCR: ya que esta tan relacionada a la tactica, es imposible de omitir,
y Bompa y Haff (2009) comparten que “la técnica abarca todos los patrones de movimiento,
habilidades y elementos técnicos necesarios para practicar el deporte. La técnica puede ser
considerada como la forma de ejecucion de una habilidad”. (pp-62-63)

La segunda DCR serd la resistencia aerébica. Reigal et al (2019) explican:

No solamente la parte fisica es un factor importante en la VRC, sino que también lo es
la concentracion y el VO2 méx. Esto es debido a que la VRC tiene una demanda mayor
de respuesta que la VRS. (parr. 39).

Kao et al. (2017) demuestran que el ejercicio aerébico continuo ha sido documentado como un
factor conectado a la mejora de la actividad cognitiva y a la mejora de rendimiento en pruebas
que requieren control cognitivo (pérr. 1). Esto estd ligado a la capacidad cardiorrespiratoria,
como bien comenta Kenney (2020, pp. 42): “con entrenamiento aerébico, el corazén y los
pulmones se vuelven mas eficientes”.

Aunque Kenney (2020, pp. 42) también dice que “Las adaptaciones son muy dependientes del
tipo de entrenamiento que la persona realice”, hay que recordar que la poblacién de la presente
investigacion es sedentaria. Incluso si se hubiera querido implementar un ejercicio de més alta
intensidad, los sujetos sedentarios no hubieran sido capaces de realizarlos, e incluso puede
que hubiera riesgo de lesion. Por estas razones se considerd que el ejercicio aerébico de baja a
media intensidad serfa mas que suficiente para aumentar el VO2max.

3. Resultados

En todos los voluntarios se realizé el Test de Cooper, y se les solicité responder el Test de
Estado Psicolégico y los cuestionarios de teoria de Super Smash Bros. Ultimate, sin embargo,
solo a los participantes del grupo de prueba se les aplicéd la planificacion bifésica, los
autorregistros y las técnicas. Para hacer la comparacion, se realizé un analisis de los dos grupos
después de cada competencia y se comparoé en graficas el rendimiento de ambos.

Debido a que la situaciéon CoVid-19 se fue calmando, se retomaron las actividades cotidianas.
Los torneos presenciales de LCA regresaron, con medidas sanitarias, por lo que se usaron esos
torneos para el andlisis de partidas. Aunque varias sesiones de entrenamiento con los
voluntarios fueron en linea, también hubo algunas que se hicieron de manera presencial.
También gracias a la mejora de la situacion, los voluntarios pudieron realizar ejercicio aerébico
en dreas abiertas. Aun asi, se les pregunto a los voluntarios qué tan buena era su conexién de
internet y si tenfan posibilidad de realizar ejercicio aerébico dentro de su casa en caso de que
el semaforo cambiara a rojo de nuevo.
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Los valores de la izquierda representan de manera cuantificable el nivel de las variables
representadas en la parte inferior. Es decir, ;qué tan relajado se sentia el competidor?, ;qué tan
motivado se sentia?, ;qué tan centrado?, y asi sucesivamente. Se puede observar que los
competidores del grupo de prueba tuvieron valores més altos en las variables “relajado”,
“motivado”, “calmado”, “con confianza”, “activado” y “contento” durante la tdltima
competencia fundamental: el Wizard’s Fest. Solamente tuvieron valores més bajos en
“centrado” y “tranquilo”. Esto demuestra que los competidores del grupo de prueba, aunque
tuvieron valores mas bajos al principio, al final de la fase de aplicacion demostraron tener un
mejor estado psicolégico que el grupo control en general.

Figura 2

Resultados del TEP de la tiltima competencia fundamental. La linea azul representa al grupo de prueba
y la linea naranja representa al grupo control testigo

Wizard's Fest
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80 0/\

6,0 "/\//

4,0

2,0

0,0

Relajado  Motivado Centrado Calmado Fresco Tranquilo Con Activado  Contento
confianza

Fuente: Elaboracién propia (2024).
3.2. Resultados del Test de Cooper

Los resultados son exactamente los esperados: la primera fase, la cuantitativa, trata de
desarrollar el consumo méximo de oxigeno a través del incremento de la resistencia aerébica
lo mas posible para que en la segunda fase, la cualitativa, solamente se enfoque en mantener
los niveles y trabajar méas en desarrollar la VRC.
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Figura 3
Comparacion de los promedios de los resultados del test de Cooper de ambos grupos en kms recorridos

durante los 12 minutos de dicho test. La linea azul representa al grupo de prueba y la linea naranja
representa al grupo control testigo
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Fuente: Elaboracién propia (2024).
3.3. Resultados de los Cuestionarios de Teoria

Se puede observar que, mientras que si hubo un desarrollo del conocimiento tedrico por parte
del grupo de prueba, el grupo control testigo no demostré desarrollo, al contrario, incluso
bajaron el promedio en los dltimos tres cuestionarios.

Figura 4

Grifica comparativa de los resultados de los cuestionarios de teoria ambos grupos en las 5 competencias
fundamentales. La linea azul representa al grupo de prueba y la linea naranja representa al grupo control
testigo
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Fuente: Elaboracién propia (2024).
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3.4. Resultados de los Porcentajes de Eficiencia

Con el fin de demostrar el desarrollo de la técnica y la tactica, los cuales son indispensables
para la mejora del rendimiento, mas de 300 videos de partidas jugadas fueron analizados. Los
resultados obtenidos fueron los porcentajes de eficiencia de cada una de las cinco fases del
juego, los cuales, al ser sumados, nos dan el porcentaje de eficiencia total de cada uno de los
sujetos.

En la siguiente grafica se encuentran varias lineas divididas en grupos de cinco. Es una linea
por cada competencia fundamental, las cuales representan el porcentaje de eficiencia de cada
una de las fases del juego a lo largo de la aplicacion de esta investigaciéon. A la derecha se
ubican los valores en forma de porcentaje, con los cuales se puede cuantificar la eficiencia de
los competidores durante cada competencia en cada fase del juego.

Figura 5

Promedios de los porcentajes de eficiencia en ambos grupos. La linea azul representa al grupo de prueba
y la linea naranja representa al grupo control testigo
Promedios Totales
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Fuente: Elaboracién propia (2024).

4. Discusion
4.1. Resultados de los Porcentajes de Eficiencia

Un punto que recalcar es que no es lo mismo jugar a competir. Por el entrenamiento que recibi6
el grupo de prueba, el cual demandaba que cada semana entrenaran un tiempo similar al total
de tiempo jugado dentro de la competencia, los sujetos se adquirieron algo que se podria
describir como una “resistencia mental o competitiva”. Esta “resistencia” implica mantenerse
en un estado de concentracién durante un tiempo prolongado, lo cual puede también significar
que se acostumbraron a mantener la eficiencia en intensidades altas durante mas tiempo,
debido a que tener que pensar mds implica una mayor intensidad.

En la siguiente grafica se puede notar en los valores de “Fresco”: aunque la diferencia es
solamente de dos puntos, cabe mencionar que todos los sujetos del grupo de prueba que
asistieron pasaron de sus primeras rondas (pools), mientras que la mayoria de los sujetos del
grupo control testigo; tres sujetos de cuatro no pasaron de sus pools. Esto significa que el grupo
de prueba jug6 mas partidas que la mayoria del grupo control testigo y aun asi se mantuvieron
mas frescos.
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Figura 6

Promedios de los resultados del TEP en la ultima competencia llamada “Wizard’s Fest”. La linea azul
representa al grupo de prueba y la linea naranja representa al grupo control testigo

Wizard's Fest
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Fuente: Elaboracién propia (2024).
4.2. La diferencia entre un ejercicio planificado y uno no planificado

Al grupo control testigo no se le planificé el ejercicio, pero hubo un aspecto inesperado:
algunos de ellos se empezaron a motivar por hacer ejercicio y obtener mejores resultados en el
test de Cooper, sobre todo se observa en la quinta prueba.

Se le permiti6 hacer ejercicio al grupo control testigo porque se trata de ejercicio aerébico, de
baja a media intensidad, el cual no es propenso a lesiones, porque uno de los propésitos mas
importantes de la investigaciéon fue combatir el sedentarismo, y porque, aunque el ejercicio es
bueno, si no esté planificado y no hay un objetivo o razén detras de él, no es igual de eficaz
que un ejercicio bien estructurado. Aunque el desarrollo del VO2méx si es importante para la
mejora de la VRC, ya en la fase cualitativa el enfoque no debe ser en las DCR, por lo cual,
hablando desde un punto de vista de entrenamiento competitivo, esto estd completamente
mal. En esta fase ya se deberian estar trabajando las DDR.

4.3. ;Por qué los porcentajes de eficiéncia bajan?

No es lo mismo jugar en un torneo local que jugar en un torneo regional o incluso uno nacional.
La cantidad de competidores es distinta, pero también lo es su calidad. Al tener competidores
de mas alto nivel, es obvio que los porcentajes bajen. Aunado a esto, muchos sujetos
presentaron un drastico cambio en cuanto a su estado psicolégico dentro de los torneos mas
grandes.

De los cinco torneos que se tomaron en cuenta, dos fueron mas grandes de lo normal: el Fin
de temporada y el Wizard’s Fest. Se puede observar que ambos grupos tuvieron una caida en
uno de estos dos torneos (Figura 9), aunque en el Fin de temporada los sujetos de prueba
salieron mas bajos en sus resultados a comparacién del primer torneo, en el Wizard’s Fest, el
altimo y més grande torneo, los sujetos de prueba demostraron tener una mejoria en torneos
de suma importancia, en donde hay mas cantidad y mayor calidad de competidores.

En comparacion, los sujetos de control testigo tuvieron un resultado contrario y se noté la
caida no solamente en resultados, ya que muchos no pasaron de la primera fase, sino que
también en cuanto a porcentajes de eficiencia se nota un decremento.
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A continuacion, se muestra una grafica que compara el rendimiento de ambos grupos a través
de los porcentajes de eficiencia. Los valores obtenidos del andlisis de las matches jugadas por
los competidores en las competencias fundamentales fueron promediados y expresados en
porcentajes de eficiencia. Aunque al principio el grupo de prueba, que es la linea azul, baja su
rendimiento, después sube, superando no solamente al grupo control, sino a su propio
rendimiento al inicio de la fase de aplicacion.

Figura 7

Promedios de los porcentajes de eficiencia. La linea azul representa al grupo de prueba y la linea naranja
representa al grupo control testigo
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Fuente: Elaboraciéon propia (2024).

5. Conclusiones

Una de las principales razones por las que se realiz6 esta investigacion, es la falta de factores,
variables, elementos o técnicas de entrenamiento con bases cientificas. Una de las variables
que se consideré relevante fue el desarrollo del jugador misma que puede cuantificarse
considerando los porcentajes de eficiencia.

Aunque la comunidad de los e-sports han aceptado y validado los resultados que presentan
los analistas e-sports, que aportan valores como el win rate, estos son valores que no
demuestran en realidad qué tan bueno es un competidor, ya que depende mucho de los
torneos a los que se inscriba dicho competidor y la calidad de los contrincantes a los que se
enfrente. Para poder cuantificar el rendimiento, los porcentajes de eficiencia, producto del
analisis de la competencia, son una medida mas confiable del nivel del competidor que sirven
al entrenador para detectar los errores que el competidor presenta como drea a fortalecer en
sesiones subsecuentes. Aunado al analisis, se propusieron el test de Cooper, el TEP y los
cuestionarios de teorfa, a través de los cuales se aclararon dichas éreas, lo que a su vez hizo es
posible planificar el entrenamiento con elementos cuantificables y con bases cientificas.

En cuanto a los estados psicoldgicos, se observé que lo méds importante es la motivacion, ya
que, sin ella, por mas que se planifique el entrenamiento, no sirve de nada si el entrenado no
lo realiza. Sin embargo, algo interesante es que después de la motivacion, la relajacién result6
ser lo méds importante. Aunque el sujeto practique técnicas de otras variables del estado
psicolégico, no sirven de nada si al momento de la competencia se pone nervioso.
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Dicho esto, no en todas las variables hubo un factor comtn. El entrenamiento, después de
todo, debe ser individualizado. Esto se not6 mucho al momento de analizar las partidas y
planificar los microciclos, ya que cada competidor tenia su propio estilo de juego y tenia mains
y secundarios diferentes, por consecuencia, cada uno tuvo un enfoque distinto al momento de
trabajar las DCRs y las DDRs. Cada uno de los participantes del grupo de prueba tuvo un plan
de entrenamiento tinico, centrado en sus capacidades, sus fortalezas y sus debilidades, ademas
de sus mains y secundarios. Aunque al hacer esto, cada quién tuvo unidades de entrenamiento
distintas, el favorecer el individualismo rindi6 sus frutos, como lo fue evidenciado por los
resultados.

Los resultados de la investigacion afirman la hipétesis; la aplicacion de un plan de
entrenamiento bifdsico si mejora el rendimiento. Dentro de esta planificacion del
entrenamiento se abordaron muchas variables: la técnica y la tactica, la parte psicologica, el
conocimiento tedrico y el entrenamiento fisico. Dicho esto, el entrenamiento enfocado a los e-
sports todavia presenta areas de oportunidad y de crecimiento, es un drea que no ha sido
explorada y hay mucho por investigar.

Como se ha demostrado a través de este estudio, la resistencia aerdbica es fundamental en los
e-sports del género de pelea, ya que los sujetos que tienen mayor VO2max tienen una menor
VRC, y también el realizar ejercicio ayuda a lidiar con el estrés, favoreciendo asi al estado
psicolégico de los sujetos del grupo de prueba, lo cual indica que el ejercicio es fundamental
para conseguir un rendimiento 6ptimo, pero no todos los e-sports tienen las mismas
caracteristicas. Si bien el estudio logré afirmar la hipétesis, surgen nuevas interrogantes, entre
ellas: ;Cuél seré el efecto del ejercicio anaerébico en los e-sports? ; Cuales seran los beneficios
de agregar un plan alimenticio a los entrenados? ;Qué DDRs y DCRs serdn necesarias trabajar
en otros e-sports? Queda en manos de futuros investigadores buscar qué tipo de ejercicio y
qué capacidades hay que desarrollar para mejorar el rendimiento de los competidores de
diferentes e-sports.
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