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corazon”.

TFerminar un buafiajo come el presente ne. sélo significa para mi of tlegar a una
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Hay personas Gue luchan un dia y son buenas,

hay quiénes Luchan muchos asios y son mejores;

pero hay guiénes luchan toda la vida, ellos y ellas son: |
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Resumen

Se presenta una investigacién que se realizé con el objetivo de evaluar e
aprovechamiento de la relacién entrencdor-gimnasta para la formacién de esfuerzos
volitivos a través de la Programacidn Neurolingiiistica (P.NL.), en esta investigacidn,
se conté con la participacién de 7 entrenadores y 14 gimnastas. Este trabaje se
reclizé con un disefio de investigacidn A-B-A: en la fase A se reclizé una evaluacién
con tres cuestionarios aplicados a las gimnastas, respecto a relacidn
entrenador-gimnasta, capacidad volitiva y formulacién de metas y objetivos; y uno a
entrenadores en cuanto a la relacién entrenador-gimnasta. La fase B consistié en la
aplicacidn de un curso-talier dirigido a los entrenadoes que se llevé a cabo en 6
sesiones en el que se abordaron los temas principales para el manejo de la P.N.L. en
el deporte. Por ditimo la fase A' consté de la aplicacién nuevamente de los
cuestionarios y, en funcién de ellos la evaluacién de los efectos de dicha
intervencidn. Los resuttados enconirados que se muestran son satisfactorios debido
a que se mejoré la relacion entrenador-gimnasta y se encontrd que las capacidades
wlitivas presentadas en 3 comporentes deporfivos se centraron mds en metas
personales y o en sociales o indefinidas.



Introduccion

¢Qué es el deporte? Es una pregunta que el ser humano se ha hecho muchas
veces, quizds se ha convertido para algunos, en el centro. Asi, a pesar de que muchas
personas piensen que el deporte es una simple diversién o pérdida de tiempo, que el
deporte es un estilo de vida que lleva a las mds encarnizadas luchas por alcanzar el
triunfo.

Recuerdo ahora a aquelios deportistas que después de un frabajo constante
durante afios se alzan con el triunfo que liena su vida de una gran emocién y por fin
sienten haber alcanzado aquelio por lo que tanto han luchado. Pero no dejan de venir
a mi mente las imdgenes también de aquellos que aiin a pesar de su gran esfuerzo
quedan relegados del gozo de la victoria por una lesién o unh minimo error.

Ei deporte es un elemento esencial en la vida del ser humano, debido, quizds a
que no es solamente un elementc de formacién y desarrollo personal, sino a que se ha
convertido en todo un fendmeno que envuelve muchos engranes en tornc a él: desde
las caracteristicas fisicas y psicoldgicas de un individuo hasta los comportamientos
a nivel social que se viven.

A lo largo del estudio del fenémeno deportivo se han acufiado diversas
concepciores sobre este término que concuerdan en cierfos aspecios. Se puede
decir, en general que el deporte es toda aquella actividad fisica voluntaria en la que
se ven inmersos ciertos factores psicoldgicos y sociales de acuerdo a la
reglamentacién de cada deporte y los elementos implicados en él.

El deporte nacié desde épocas muy remotas, las culturas antiguas ya
realizaban actividades deportivas con disciplina y, en cierfas ocasiones, se
realizaban encuentros deportivos que permitian ia competicién.

Cierto es que asf como ofros aspectos de la vida humana, el deporte ha tenido
una gran evolucion, en todos los aspectos que confluyen en él; por ejemplo, los
aparatos que se empiean, las técnicas de entrenamiento y evaluacién, han ido



evolucionando a la par del deporte, buscando siempre un mayor rendimiento del
deportista y asi, el triunfo en las competencias.

Existen ciertos elementos que se pohen en juego cada vez que se realiza una
actividad deportiva; algunos de ellos tienen que ver con las cuestiones externas al
individuo; como el arbitraje, el piblico, fos escenarios, etc. En cuanto a los
elementos infernos del individue se pueden mencionar la personalidad, las
capacidades fisicas, las emociones, las sensaciones, efc.

Estos elementos tiene gran infiuencia en ei rendimiento del deportisia y es
desde ellos que se puede tembién mejorar sus capacidades. Por elio, es muy
importante su estudio.

Como ya se menciond antes, el deporfe cobra gran importancia en el
desarrolle del ser humano, tanto en el aspecto bioldgico, como el psicoldgico y el
social. Podemos descubrir que en el aspecto bioldgico, el ser humano desarrolla sus
potencialidades fisicas al mdximo. En cuanto al aspecto psicoldgico se puede decir
que el deporte se convierte en un medio por el cud, el individuo se desarrolla
personalmente y alcanza sus propias metas. Por dltimo, en el aspecto social, sabemos
que el deporte se inserta como un fendmeno de la humanidad y por lo mismo estd
inserto en una sociedad, esto se puede observar si analizamos lo que acontece
alrededor de un campeonato mundial o de los juegos olimpicos en donde se ven
inmersos muchos aspectos de la vida social.

Un elemento que ha venido @ jugar un papel esencial en la prdctica deportiva
es el piblico, en este sentido, los medios de comunicacién masiva, han hecho del
deporte una empresa alrededor de la cual se juegan intereses muy diferentes a los
puramente deportives.

Todo esto nos lieva o pensar que existen algunos motivos por los cuales el ser
humano realiza una actividad deportiva, ¢qué es lo que nos hace realizar cierto
esfuerzo por llegar a una meta o alcanzer un récord que el dia de mafiana serd
superada por ofros? Es un punto que trataremos de aclarar a lo largo de las pdgiras

que siguen.



En nuestro pais, México, el deporte no ha tenido un gran desarrolio a nivel
murndial, debido @ muchos factores como el nivel socioecondmico que han impedido
dicho desarrollo: sin embargo, en la actualidad el deporte de nuestro pais busca que
se propicie un mayor desarrollo en los jévenes talentos,

Hablar de la Gimnasia Artistica es, para mi, infroducirme en el mundo de un
deporte que ha llenado mi vida, la decisién entonces de retomar este tema para mi
tesis es el devolver algo de todo aguello que me brindé como deporte de
competencia.

La Gimnasia Artistica es un deporte en el que se combinan las mds variadas
formas de movimiento, se incluye el arte de la danza con la energia de la acrobacia;
la magia de un mundo que parece inalcanzable y af que es posible trasiadarnos af
entrar a un gimnasio.

Este deporte fiene una larga historia que se inicia desde la época de la
cultura griega en la que los hombres competian con ejercicios acrebdticos.
Posteriormente se fue especificando mds y separando del atlefismo y otras
disciplinas hasta convertirse, en este sigle, en lo que conocemos hoy como Gimnasia
Artistica con 4 pruebas en la rama femenil y 6 en la varonil.

La gimnasia artistica permite hacer gala de una gran variedad de movimientos
corporales y para ello se disefiaron los siguientes aparatos:

£ En ia rama femenil: Safto de caballo, Barras asimétricas, Viga de equilibrio y
Maros libres

£ En le rama varonil: Manos libres, Salto de cabalio, Caballe con arzones,
Anillos, Barras paralelas y Barra fija,

Todo este mundo gimndstico se convierte en uno de los deportes que afrae
mds la atencidn y que, por sus caracteristicas, tiene muchos elementos a estudiarse.
Por un lado, el que las personas que practican este deporte o deben iniciar a una



edad muy temprana para lograr alcanzar un buen nivel competitivo, por ofro, la
caracteristica de soledad en la que se manejan todas las competencias y los largos
perfodos de entrenamiento, hacen que los gimnastas tengan caracteristicas muy
especificas en cuanto a su relacién con sus compafieros y entrenador de equipo.

Cierto es, que la Psicologia se ha propuesto estudiar el comportamiento
humaro, por ello es que juega un pape! muy importante al inferior de este deporte.
Se han analizado su desarrollo, objetivos y tareas, para permitirnos comprender el
camino que ha llevado haste aqui y el future que le espera, asi como también el
entender qué métodos son dtiles para estudiar los fendmenos que se presentan en
torno al deporte.

Esta Psicologia del deporte nos lfeva o analizar ciertas caracteristicas
comunes a todos los deportistas que nos permiten, a través de su aprovechamiento,
dar la posibilidad de un mejor rendimiento deportivo y proponer ciertos elementos
que se cohjugan para construir una preparacidn psicoldgica del deportista, que,
aunada a la preparacién fisica, técnica y tdctica, hacen que el atleta tenga mayores
posibilidades del triunfo.

Un aspecto muy importante en el deportista es su voluntad ante los retos que
le impone una discipling especifica. Asi, se acufié el término esfuerzos wolitivos, que
se refiere a todas aquellas caracteristicas que le permiten ¢ un individuo dirigir su
voluntad a alcanzar metas a pesar de las dificultades que se presenten para
alcanzarlas.

Dentro de o prdctica deportiva, estos esfuerzos volitivos tienen una gran
relevancia debido a que son ellos quienes impulsan al deportista a realizar un
esfuerzo mayor.

Para la gimnasia, los esfuerzos volitivos se convierten en parte fundamentat
de} desarrotlo deportivo, debido a que durante una competencia el participante se
encuentra totalmente soio ante un aparato, una serie de jueces y un publico que son
quienes ayudan o perjudican el rendimiento det gimnasta.



Algunos enfrenadores se preocupan por formar estos esfuerzos volitives en
sus gimnastas a través de clgunas técnicas como lo es el poner obstdculos o
aumentar la dificultad de los ejercicios para que en el momento de enfrentarse a un
elemento nuevo o una competencia estén preparados.

En la Psicologia se han hecho diferenfes intentos por explicar el fendmeno
humano; en los afios 70's surgié una propuesta diferente, debido a que se busca el
explicar cdmo achiia la gente con éxito para ensefiar a ofros esa forma de actuar y
ast obtener ese mismo éxito,

Esta aproximacidn se llama Programacién Neurolingiiistica es una técnica y
una ciencia, debido a que se puede aprender dando un toque personal a su propio
aprendizaje. Se fundamenta en la forma en cémo percibimos el mundo o través de
mapas y como nos comunicamos para mejorar nuestras relaciones y los mapas que
formamos de la realidad.

La técnicas formuladas por la Programacién Neurolingiiistica, pueden ser
utilizadas en muchos dmbitos de la vida humana; asf, se propone en este trabgjo el
emplear dichas técnicas para el mejoramiento del rendimiento deportivo.

Un elemento sumamente importanie en la prdctica deportiva es el entrenador
en quien se fundamenta ia confianza y el buen aprendizaje de los deportistas, en ia
gimnasia, el entrenador se convierte en mds que eso, debido a los largos periodos de
entrenamiento y a la edad promedio de las gimnastas, por ello, el entrenador redliza
en ciertos momentos el papel de guia.

Esto Mmoo nos da la posibilidad de pensar que la relacidn
entrengdor-gimnasta es muy fuerte y por ello, se puede emplear para que ellas
aprendan ciertas técnicas que les permitan mejorar su rendimiento; es por todo lo
anterior que el presente trabajo pretende cubrir los siguientes:



OBJETIVOS

Objetivo General.-

Evaluar el aprovechamiento de la relacién entrenador-gimnaste para la
formacion de esfuerzos wolitivos a fravés de la Programacion Neurolingliistica,

Objetivos especificos.-

* Analizar la relacion entrenador-gimnaste y su influencia en la formacién de
esfuerzos volitivos.

*  Meodificar la relacién entrenador-gimnasta o través de la concientizacién de
entrenadores acerca de la importancia de la preparacién psicoldgica con una
propuesta en la PNL.

» Ensefiar a los entrenadores a aplicar técnicas de PNL durante sus sesiones
para mejorar el rendimiento de las gimnastas desde los esfuerzos volitivos.



Capitulo 1.

El deporte y el ser humano.



1.- El deporte y el Ser Humano

En este primer capitulo se definen los conceptos bdsicos glrededor del
deporte y cémo influye éste en el ser humano en diferentes dmbitos. Asi, se realiza
una revisién alrededor de las caracterfsticas que se encuentran en este fendmeno
Hlamado deporte.

1.1.- Definicién y caracteristicas dei deporte.

€l deporte ha sido para el ser humano una forma de desarrollarse y
relacionarse con su medio ambiente y con sus congéneres. Es en este sentido que
esta actividod se ha convertido en una continuacién de la actividad hidica infantil;
por lo cual, tiene gran relacién con ella. Lo esencial que sabemos acerca del deporte
es que implica una actividad fisica que representa una acciéh motora.

VReSpecTo a este fema, se han acufiado diferentes concepciones de lo que
implica la actividad deportiva de las cuales se presentan algunas a confi nuacién para
trater de {legar a una definicién mds completa.

El deporte es definido como ‘el ejercicio fisico, por lo comiin al aire libre,
practicade individualmente o por equipos con el fin de superar una marca
establecida o de vencer a un adversario en competicion piblica siempre en sujecicn
a ciertas reglas”(Castell, 1981, p. 671).

Segin la enciclopedia UTEHA (1951), la palabra deporte proviene de
deportarse, que significa divertirse: asi, el deporte, es un “juego o recreo en el que
predomina el ejercicio fisico, ejecutade generalmente al aire libre con arreglo a
normas, y para le cual es necesario un adiestramiento del sistema muscular,
mediante métodos o procedimientos adecuados o por la propia prdctica deportiva”

(pdg 1238).




Lawther (1978) define ol deporte como un esfuerzo corporal mds ¢ menos
vigoroso realizado por placer y recreacion y practicado, por lo general, de acuerdo a
un conjunto de reglamentaciones.

Ribeiro da Silva (1976) considera que sdlo existe deporte cuando se realiza
bajo fres factores: juego, movimiento y agonitica. Ei juego se considera por ser una
actividad voluntaria, el movimiento, desde el punto de vista fisico y se entiende por
agonistica fa influencia de fuerzas no conscientes que actlian en la competencia,
éstas pueden ser: la agresidn, la tensidn, la motivacién, etc.

Quizds se puede acufiar un concepto gue abarque los aspectos mds
importantes de cada una de las anteriores definiciones; feniendo como base para el
andlisis de este trabgjo la siguiente:

Deporte es toda aguella actividad fisica voluntaria en la que se ven
inmersos ciertos factores psicolégicos y sociales de acuerdo a la reglamentacion
de cada deporte y los elementos implicados en é.

El deporte es una actividad fisica, debido al movimiento que le constituye
como tal, al realizario el ser humano se convierte en una accién caracterizada por
ciertos factores psicoldgicos y sociales que la modifican en tiempo, persona y lugar
siempre manteniendo una constante y un orden a través de las reglas que lo forman.
Por ofro lado, mantiene ciertos elementos infernos y externos ol ser humano que le
constituyen.

1.2.- Elementos implicados en el deporte.

Como en foda actividad humana, en el deporfe se ponen en juego muchos
aspectos y enfran en actividad muchos elementos que hacen que, en este caso, el
deporte tenga un desarroilo y se fundamente en un por qué y un para qué de dicha
actividad.
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En este sentido, Riera (1991) explica que el deporte, para su estudio, tiene
diferentes elementos que propicia la situacién deportiva y que la modifican desde un
punto de vista de interaccidn; es decir, tanto el deporte es modificado per dichos
elementos como éstos tltimos son mantenidos y cambiados por los primeros.

En este sentido, podemos hacer una clasificacién de dichos elementos que nos

permitan distinguir el lugar desde donde los podemos estudiar y/o reestructurar
para el beneficio y mayor desarrolic del deporte.

1.2.1.- Elementos Externos.

Tienen que ver con aquellos elementos que se encueniran fuera del individue
que realiza una actividad deportive. En este sentide Riera {1991) menciona los
siguientes elementos externos:
sArbifraje.

*Entrenador.
*Espectadores.
*Estructura de direccidn deportiva.

En funcién de todos estos elementos se pueden estudiar sus expectativas
sobre el deportista o muchos otros 1dpicos; sin embargo, se considera que todos
esfos elementos tienen un papel fundamental en el desarrollo del deporte debide a

que, como ya se menciond, se ven modificados por ka accidn de! deportistaen siya
su vez lo modifican en su desarrolio.
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1.2.2.- Internos.

En esta clasificacién se incluyen todos aquellos aspectos que tienen que ver
con aquel que realiza la prdctica deportiva, siendo sus propias capacidades las que se
ven involucradas.

Asf, Krivenko {1990} y Bakker, Whiting y Van der Brug (1993), mencionan que
estos elementos son:
*Personalidad.
*Motivacidn.
eAprendizaje.
*Capacidad fisica,

Aunque cada uno de estos elementos son individuales y por tanto especificos
en cada atleta, se han hecho estudios en los que se ha reflejado la influencia de
estos elementos en la participacién deportiva y no podemos dejor de lado que quizds
estos son los factores mds importantes en el triunfo o derrota de un deportista.
1.3.- Importancia del deporte en el ser humano

Cada actividad del ser humano odquiere una importancia real, desde
diferentes aspectos, para el desarrollo del ser humano; es asi como el deporte ha
tenido gran importancia a lo largo de la historia de la humanidad, debido a que

prepara al individuo fisicamente para ser mds apto y capaz de enfrentarse a los
embates externos, tanto sociales como fisicos.
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Se analizardn en este punto tres aspectos desde los cuales el deporte cobra
importancia: bioldgico, psicelégico y social.

1.3.1.- Bioldgico.

En el aspecto bioldgico, el deporte tiene gran importancia, ya que ayuda a
desarrollar fisicamente ai individuo (Harre, 1988); ast como le brinda el desarrollo
de las habilidades fisicas bdsicas: éstas son:

*Coordinacidn.
sFlexibilidad.
*Elasticidad.
*Resistencia.
sFuerza.
*Velocidad.
Cada una de estas capacidades fisicas permiten ¢l individuo una movilidad

mucho mayor y un menor riesge ¢ nivel fisico; ast como mayor resistencia a
enfermedades.

1.3.2.- Psicolégico.

En cuanto a la importancia psicoldgica, que se abordard a o largo del presente
trabajo, se puede mencionar, que el deporte permite ol ser humanc una
identificacion con una actividad que le permite desarrollar:



13

sMotivacion.
*Acciones volitivas.

*Personalidad, etc.

1.3.3.- Secial.

El deporte socialmente permite al individuo el adquirir un reconocimiento por
sus logros (Krivenko, 1990); asi como la perfenencia a un grupo social que se
identifica con él y éi con ellos.

Es decir, el deporte permite que el individuo asuma un rol deniro de la
sociedad ubicdndolo al interior de la misma con una identidad especial (Harre, 1990)

Por otro lado, el perfenecer a un equipe le permite la posibilidad de
desarrollarse en un ambiente social inmediato que ie da un papel determinado en
funcidén del triunfo del mismo equipo {(Harre, 1990).

1.4.- Motivos de la activided deportiva

En toda actividad humana, hay aigo que impulsa al sujeto a realizar y
continuar dicha actividad: en el caso del deporte, esto hace referencia, en principio,
a la sensacién de satisfaccién que provoca la propia prdctica en sf misma.

Asi, para Krivenko (1990), los motivos del deporte son:

Motivos directos

1.- La sensacién de satisfaccidn que experimenta el deportista debida a la simple
manifestacién de control muscular.
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2.- El placer estético, derivado de la belleza y precisidn de cada movimiento

3.- La aspiracién a mostrar su valentia y decisién para la ejecucion de ciertos
movimientos peligresos.

4.- La satisfaccion que se genera de la participacién competitiva.
5.- La aspiracién a lograr la supremacia sobre otros.

Motives mediados

L.- La aspiracidn a gozar de buena salud.

2.- La aspiracién a preparase a la actividad prdctica mediante el deporte.
3.- El sentido del deber.

4.- Conciencia de la importancia social de la actividad deportiva,

Es importante considerar que estos motivos que se presentan para la préctica
de un determinado deporte, van cambiando; es decir, son dindmices, en funcién del
tiempo que se practique un deporte, las capacidades adquiridas, las metas
propuestas y el nivel en el que se practique un deporte; asi, Puni {cit. en Krivenko,
1990} establecié /a dindmica del desarrofle de los motivos que se puede dividir en 3
fases:

Fase inicial de la préctica del deporte.- Siendo el principio de I actividad fisica, los
motivos tienen las siguientes caracteristicas

a} La prdctica es espontdnea.

b) Los motivos se relacionan con las condiciones del medic que favorecen su
prdctica.
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¢) Frecuentemente la actividad fisica es realizada con cardcter de obligatoria.

Fase de especializacidn en el tipo de deporte escogido.- Siendo ya un deporfe en
especifico, el escogido por el individuo, los motivos que lo impulsan o realizarlo son,
entre otros:

a) El interés hacia un determinado tipo de deporte.

b) La manifestacién de capacidades y la expectativa de desarrollarias en funcién de
este deporte.

¢) La vivencia del éxite deportivo, como posible alcance o meta.
d) La perfeccién de la técnica deportiva y la adquisicidn de un nivel mds clto de

entrenamiento,

Fase de la maestria deportiva.- Como su nombre fo indica, esta fase se refiere a la
especializacién dirigida hacia el triunfo deportivo en una disciplina en particular; en
este sentido, los motivos se caracterizan por:

a) La aspiracién a lograr éxitos mayores.
b) La aspiracién a que los logros deportivos sean reconocidos socialmente.
¢) La aspiracién a contribuir al desarrollo de su especialidad deportiva.
Adn a pesar de que los motivos que tenemos los seres humanos para practicar
un deporte son muy diferenfes y dependen de la especialidad y del nivel

desarroliado; es importante reconocer que son estos motivos los que nos impulsan a
iniciar, continuar y concluir una actividad deportiva.
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1.5.- Clasificacién del deporte.

Se han hecho diversos intentos para clasificar a los deportes respecto a
varios aspectos. Por ejemplo Krivenko (1990}, los clasifica haciendo un andlisis
psicoldgico y fisioldgico de cada deporte; asi como de su ensefianza. Clasifica los
deportes dependiendo de:

a) Caracteristica fisioldgica de los ejercicios y
b) Caracteristica psicoldgica de los ejercicios.

a) Caracteristica fisioldgica de los ejercicios.- Estudia los cambios regulares en la
actividad de los drganos y sistemas: asi como el consumo energético, el cardcter
general y la potencia del esfuerze muscular realizado; por lo cual, esta clasificacion
permite resolver cuestiones metodoldgicas del entrenamienfo y competencias
deportivas.

1.- Por el cardcter general de los ejercicios: Se dividen en:

- Cliclicos.- Compuestos por la repeticion de un mismo ciclo de movimientos con
una sucesién determinada y estricta (marcha, carrera, remo, natacidn, etc.).

- Aciclicos.- Estos deportfes no tienen fases de movimientos repetidos
determinados y se ejecutan de una sola vez (Salfo de altura y de longitud,
levantamiento de pesas, lanzamientos de bala, de disco y de jabalina, gimnasia, efc.).

2.- Por ¢l cardcter de los esfuerzos: Se refiere a los esfuerzos neuromusculares
necesarios para los ejercicios caracteristicos de un deporte: se dividen en:

- Estédticos.- Se caracterizan por una tensin musculor prolongada sin realizar
movimiento (algunos ejercicios de gimnasia).

- Dindmicos.- Que se componen por esfuerzos dirigidos al desplazamiento.
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3.- Por la cantidad de trabajo: Los deportes se clasifican de acuerdo o la cantidad
de trabajo constante que realizan en un deferminado tiempo:

- Potencia mdxima.- {Carrera de 100 m., nado de 50 m.)

- Potencia submdxima.- (Carrera de 1 000 m, nado 400 m.)

- Gran potencia.- (carrera de 10 000 m.)

- Potencia moderada.- {Carrera de 20 000 m y maratén)
b) Caracteristicas psicoldgicas de los ejercicios.~ Se basa en el estudio de las
particularidades de los hdbitos motores y procesos psiquicos que infervienen en
cada deporte.
- Particularidodes estructurales de la actividad deportiva.- Se refieren a las
caracteristicas en cuanto a la realizacién perfecta del contenido de un ejercicio y la
complejidad que conlleve.
1.- Movimientos elementales de los eslabones del cuerpo: Son los movimientos
basados en sensaciones propioceptivas, muscular-motoras y de estructura simple;

asi tenemos a los movimientos de ciertos segmentos del cuerpo que se ufilizanen la
gimnasia bdsica con combinaciones muy poco complejas.

2.- Desplazamientos de todo el cuerpo: Se basan en las sensaciones propioceptivas
ademds de las visuales, tdctiles y su inferrelacién. En este caso, los movimientos
simples del apartado anterior se entrelazan en una serie de movimientos conjuntos
para lograr desplazar el cuerpo con ciertos movimientos; un ejemplo muy ciaro de
este tipo de ejercicio es la Gimnasia Artistica, en la que el ejecutante debe terer la
capacidad para convertir los pequefios movimientos de los segmenios en un
movimiento de su cuerpo.
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3.- Desplazamientos en el espacio: Se manifiesta una percepcién de la relacidn
tiempo-espacio para conjuntarse con el ritmo de ios movimientos propios y, en
algunos casos, con la superacién de ciertos obstdcules. En este grupo de ejercicios,
entran pruebas tales como: marcha, escalamiento, patinaje, carrera con obstdculos,
salfos, etc.

4.- Ejercicios con diversos objefos: Las caracteristicas psicoldgicas empleadas en
estos ejercicios son: percepciones complejas (de famafio, peso, centro de gravedad);
asf se puede dominar los esfuerzos musculares que conllevan al manejo adecuado de -
un aparato. En este case se pueden contar el levantamiento de pesas, los
lanzamientos, etc.

5.- Deportes de combate: Se intente superar al adversario a partir de la- agudeza de
percepciones, precisién y rapidez de pensamiento, para mostrar la reaccién correcta
ante las acciones del adversario (lucha, boxeo, esgrima, etc.).

6.- Juegos con pelota: Estos deportes exigen de quien los practica: rapidez,
precisién en la percepcién de cbjetos, correcta valoracién de las situaciones de
juego, la comprensién de los planes y la coordinacién de las acciones propias con las:
de los demds integrantes del equipo. En esta clasificacién entran depoertes como:
basquetball, volleyball, flitbol, etc.

- Particularidades estructurales de los hdbitos motores.- Deperdiendo de los
hébitos motores creados, los ejercicios se diferencian entre sf:

1.- Por la cantidad de hdbitos motores: Son mds complejos aquelios deportes que
requieren un mayor ndmero de movimientos creados como hébitos. Asi, los hdbitos
necesarios para las carreras son limitados: en fanto, los hdbitos necesarios para un
futbolista son mucho mayores.

2.- Por el grado de complejidad de los hdbitos motores: En algunos tipos de deporte;
se enirelazan sélo ciertos movimientos, cuando se basan sélo en la actividad dei
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analizador motor, son menos complejos que cuando tienen que variar en tanfo se
encuentren obstdculos, objetos, oponentes, etc.

3.- Por el grado de varigbilidad de hdbitos motores: Se pueden distinguir aquellos
deportes que tienen una estricta coordinacion de hdbitos motores que producen
aspectos dindmicos muy limitados, como lo seria la gimnasia: en tanto, en otro Tipo
de deporte los hdbitos son mds variables ya que estdn en funcién de otros elementos
externos y cambian en tanto existe una variacién en dichos elementos (juegos con
pelota, esarima, lucha, boxeo, etc.).

Si bien se ha concluido que ef deporte es una actividad fisica reglamentada,
hemos anglizado a lo largo del capitulo qué aspectos son esenciales para la
conformacién del mismo, y su clasificacion desde diferentes puntos de vista; esto
nos sirve de base para adentrarnos en un deporte especifico como lo es la Gimnasia
Artistica.



Capitulo 2.

La Gimnasia Artistica en el mundo del deporte.



2.- La Gimnasia Artistica en el mundo del deporte.

Hablar de la Gimnasia Artistica es hablar de un deporte conjugado con el
arte; un deporte, debido al movimiento y a la competencia, pero un arte en tanto se
convierte en una expresion estética del cuerpo. Aparte de este atractivo especial,
la Gimnasia ha sido une de las disciplinas deportivas que proporciona un mayor
desarrolio fisico en quien la practica, debido a la gran varieded de movimientos que
incluye y que articula las diversas capacidades fisicas como son: coordinacidn,
resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y elasticidad.

En este momento, es un reto en nuestro pais hablar de un deporte tan
apasionante pero tan olvidado, debido quizds a que es necesario tomar varios afios
para poder ver alcanzados los resultados a nivel competitivo.

Es de suma importancia tomar en cuenta que por las caracteristicas
especidles de este deporte, los gimnastas se encuentran anfe situaciones de mucha
tensién y soledad; sin embargo, la pregunta esencial es équé es lo apasionante de
este deporte, qué nos hace seguirlo a través de la television o vivirlo desde el
interior de un gimnasio?

Por io anterior, lo que se pretende es dar un panorama general de lo que es la
gimnasia y las implicaciones que tiene el estar inmerso en este deporte, asi como
analizar su situacién en México; para que, a paitir de este andlisis se puedan
descubrir las expectativas que fenemos en este dmbito.

2.1.- Origen y desarrollo de la Gimnasia Artistica

La gimnasia artistica, conocida tfambién como olimpica es ahora un deporte de
suma importancia debido a que forma parte del programa principai de los juegos
olimpicos de verano. En el mundo entero, la gimnasia ha cobrado gran popularidad
debido a que los medios de comunicacién han difundido mucho este deporte en
algunos paises.
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La gimnasia, tal como la conocemos hoy, ha ido desarroliéndose a lo largo de
muchos siglos; sus métodos y contenidos han ido variande dependiendo de la
situacién econdmica y cultural de la sociedad de cada pais.

La palabra gimnasia proviene de! griego gimnos que significa desnude, debido
a que los griegos practicaban esta disciplina desnudos.

El ser humano, en su afdn por prepararse para la guerra, hace varios siglos,
empezé a interesarse por la disciplina gimndstica, que le permitia desarrellar sus
capacidades fisicas para poder vencer en el campo de batalla. Los griegos fueron los
primeros en descubrir el valor de los sistemas de ejercicios para algo mds aparte de
la guerra; también ellos fomentaren la gimnasia para facilitor el desarrollo fisico de
las personas y su embellecimiento.

Si nos remontamos a los primeros juegos olimpicos antiguos en Grecia,
aproximadamente hacia el afio 776 a de C. (Hayhurst, 1983), descubrimos que los
movimientos gimndsticos contribuian en gran medida a la conformacién de los
atletas de ese momento. Los ejercicios gimndsticos se aplicaban en combinacion con
fa preparacidn militar y otros ejercicios de Educacidn Fisica General.

Los egipcios y algunos pueblos de Asia Menor practicaban, como parte de su
religién movimientos armoniosos y acrobdticos. El Kung-Fu se practicaba como una
gimnasia curativa, hacia el afio 700 a. de €. en China (Pareliada, 1989). Para los
griegos, la gimnasia se podia practicar en dos niveles: por un lado, la Educacién
Fisica General, a la que llamaban Gimnasia y por otro lado, la actividad competitiva
Hlamada agonistica {Colectivo, 1970).

En el siglo XV con la importancia de las cortes, se reinicié el uso de aparatos
como el caballo de madera, o mesa, la barra, el trampolin; etc. La gimnasia en esta
época era practicada en las escuelas para fa juventud de i corte.

Tivkaro (cit. en colectivo, 1970) escribid el primer manual de Acrobacia
Hlamado “Tres didloges sobre los ejercicios de saltos y volteos en el aire”; en este
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libro se plantea un esfuerzo por recapitular los movimientos acrobdticos asi como
sus técnicas en ese momento.

Ya en fa época del renacimiente {(Colectivo, 1970), con los humanistas se
retomé la importancia de la gimnasia, y en especial con un médico llamado
Merculiaris, quien en la segunda mitad del siglo XVI escribié una coleccidn de libres
llamada “Sobre el arte de la gimnasia” dividiendo esta disciplina en fres tipos:
Curativa, Militar y Atlética; de estas, la mds importante para éi era la primera.

A pesar de que las habilidades gimndsticas se mantuvieron a lo largo del
tiempo es hasta el siglo XVIIT que renace el infterés por esta actividad y se empieza
a constituir como un deporte establecido.

£n 1776 el maestro Johann Friedrich Simon, fue el primero que inrodujo una
clase de gimnasia reglamentada en una escuela de Alemania {(Parellada, 1989).

El coronel Amords (Colectivo, 1970), un francés, comenzé a elaborar un
sistema gimndstico para varones; siendo movimientos preferentemente de aplicacién
militar; los aparatos que ocupaban servian solamente como obstdculos. Sin embargo,
este sistema no cobré popularidad entre los ciudadanos civiles.

De acuerdo a Hayhurst (1983), en 1811, un meesiro alemdn, Ludwig Jahn
inicié, ol gire libre, una escuela de gimnasia para la cual cred aparatos especificos
para el desarrollo de ciertas cualidades fisicas; por sus aportaciones, a Ji ahn se le
ha nombrado e/ padre de la gimnasia’.

Por ofro lado, en Suecia, en la misma época, surgié otro sistema fundado por
Pehr Henrick Ling el cual aspiraba a desarrollar un ritmo perfecto de movimientos
(Hayhurst, 1983). Este tipo de gimnasia entré a formar parte del programa
educativo de este pafs convirtiéndose en la gimnasia sueca.

Todo este caminar de la gimnasia permitid que se crearen diversas
direcciones en torno a la gimnasia, asi, al principio dei sigio XIX existian los
sistemas: alemdn, sueco y francés que se divulgaron hacia otros paises.
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Fue hasta 1881 que, un belga, Nicolas Cupercus fundé la Federacién
Internacional de Gimnasia (F.1.6.) la cual unia a las diversas asociaciones de cada
pais y empezé a regir ia vida competitiva de la gimnasia.

Desde su origen la FIG se interesé por organizar certdmenes mundiales,
siendo el primero a nivel internacional, en 1903 en Amberes llamado “campecnato
sistemdtico del mundo” (Pareliada, 1989), Estos campeonatos se realizaron cada dos
afies hasta 1913 y, después de la interrupcidn por la primera guerra mundial, a partir
de 1922 cada 4 afios.

En los principios de la prdctica de la gimnasia, ésta se fundia con el atletismo,
una prueba de esto es que en 1904, segin menciona Sierra (1995), existian
competencias en las que se combinaban las siguientes pruebas: barra fija, barras
paraielas, cabailo, salto de longitud, lanzamiento de peso y 100 yardas libres; estas
competencias se realizaban en conjuncién en ef atletismo: poco a poco la gimnasia se
fue haciendo auténoma e independiente, en el sentido de que se empiezan @ realizar
ejercicios propios de esta disciplina y diferentes de otros deportes.

Asi, se fueron estebleciendo las diferentes pruebas con las que en ln
actualidad conocemos a la gimnasia y eliminando otras pruebas propias de otros
deportes o que solamente servian como preparacion para la ejecucidn gimndstica.

Durante muchos afos, debido a los tabies existentes en la sociedad, se les
prohibié a las mujeres su participacidn en competiciones de gimnasia, no fue sino
hasta los Juegos olimpicos de 1938 cuando se les permitid participar en esta
disciplina.

Al principio, las mujeres participaban en los mismos aparatos que los hombres
hasta que poce a poco se fueron eliminando aparatos como las barras paraleles, la
barra fija, los aniilos, etc. y se fueron adaptando aparatos para la rama femenil
como la viga de equilibrio y las barras asimétricas,
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Es hasta 1952, para los varones y 1958 para las mujeres (Parellada, 1989),
cuando se perfilan los aparatos que hasta hoy se conocen para la disciplina de la
gimnasia artistica, éstos som: anilios, barras paralelas, barra fija, caballo con
arzones, manos libres y salto de caballo, para la rama varonil y para la rama femenil
son: saito de caballo, barras asimétricas, viga de equilibrio y manos libres.

En 1958 se incluyeron las pruebas finales en los campeonatos para poder
establecer a los vencedores de cada aparato.

En toda esta historia de la gimnasia, no podemos dejar de lado el desarrollo
de la gimnosia femenina en la UR.5.5 y otres paises come Rumaria ¥ Checoslovaquia;
que han contribuido a hacer de este deporte lo que vemos hoy en dia. En especial, la
gimnasia femenina se ha distinguido por un gran avance en cuanfo & grado de
dificultad y perfeccidn, pero con un toque artistico inconfundible.

Triciaremos un recorrido & lo largo de las grandes gitnastas del mundo. La
primer gron gimnosta: Laryssa Latynina, nacida en 1934 en Ucraria que formaba
parte de la Unidn Soviética, logrd en Juegos Olimpicos 9 medallas de oro 5 de plata
y 4 de bronce, desde los juegos de 1956 en Melbourne, pasando por sus triunfos en
fos juegos europeos en Moscd 1958, los juegos olimpicos de Roma 1960, cayendo en
los juegos olimpicos de Tokye '64: después de su actuacién como gimnasta, se
integré como entrenadora principal del equipo nacional de la Unién Soviética
Hevéndolo a un Triunfo mds.

La siguiente gran gimnasta fue Vera Caviaska, quien a sus 22 afios triunfé en
Tokyo ‘64 sobre Latynina, gand también los juegos olimpicos de México '68 en donde
también convencié al piblico a! haber realizado su rutina de manos libres al compds
de las notas de la cancidn “cielito lindo™ por lo que se le dio el titulo de "l novia de
México” Entre sus triunfos se encuentran 22 titulos mundiales, olfmpicos y

europeos.

Después de Vera, continué con la gran tradicién de la gimnasia, Olga Korbut,
una soviética, que a los 17 afios, aiin sin haber ganado la clasificacion general de
Munich ‘72, se convirtié en una precursora de la gimnasia actual; su entrenador,
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Renald Knish, le proporciond todos los secretos de este maravilloso deporte en
Bielorrusia. Su mayor hazafia fue el ejecutar dos ejercicios que hoy en dia llevan su
nombre; uno sobre la viga de equilibrio y ofro en las barras asimétricas. Sin
embargo, ain con su gran esfuerzo, termind en séptimo lugar en la competencia
individual a causa de varias cafdas en la barras.

En nuestro recorride, hemos Hegado hasta la “reina de /a gimnasia®, si, lo
irreemplazable, Nadia Comaneci, una nifia rumana descubierta por Bela Karoli g fos 6
afios, se convirfié en ia campeona de los Juegos olimpicos mds joven de la historia, af
fascinar con su actuacién en Montreal ‘76, participd en los. campeonatos mundiales
de Estrasburgo en ‘78, quedando en cuarta posicién y al siguiente afio; ganando el
campeonato Europeo de Copenague. Nadia se convirtié en la' mejor gimnasta de
todes los tiempos por ser la primera en conseguir la calificacidn perfecta en este
deporte.

Después de Nadia, la gimnasia se ha ido revolucionando y sus-movimientos:se .
han ido complicando: por ello También las gimnastas de gran.edad han quedado otrds
para dar paso a fas jovencitas de hasta 13 affos y por ello también la vida activa de
tas gimnastas se ha visto reducida en gran medida. Tode esto, sin embargo, no ha
dejado de producir grandes gimnastas como Elena Shoushounova'y Daniela Silivas en
el '88, Shanon Miller y Svetlana Boguinskaia en '92 y en el '96 la pequefic
Podpokayeva.

Toda esta lorga historia nos habla de un deporte que se ha ido construyendo
dic a dia y que por sus caracteristicas de individualidad y presién personal hace que
las grandes gimnastas, se conviertan también en las grandes solitarias.

2.2.- €l desarrollo de la gimnasia artistica en México.

Es importante el preguntarnos acerca de la Gimnasia como un deporte en-
México y por elfo es que nos adentramos a la historia de la gimnasia en nuestro pais.

Por la sifuacidn socioecondmica no fue sino hasta la década de los 50's cuando
se inicia la prdctica de la gimnasia artistica como un deporte en México.
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En un principio, fueron los militares quiénes se acercaron a esta disciplina y
fue hasta la década de los 60's que las mujeres empezaron a incursionar en la
gimnasia.

En parte, este inicio tardio, explica el retraso a nivel técnico que se vive en la
gimnasia de nuestro pais: sin embargo, aunque se ha participado en juegos olimpicos,
mundiales y panamericanos; no se han obtenido triunfos notables.

En los juegos olimpicos de Barcelona ‘92, participaron con éxito los gimnastas
Luis Lépez Gigliaza y Denisse Lépez: sin embarge, para la olimpiada de Atlanta '96,
la Federacién Mexicana de Gimnasia (FMG) no avald la participacidn de Brenda
Magafia, quien habia sido invitada por el comité erganizador de la FI6. Pero es hasta
la copa Panamericana ‘97 que Denisse Lopexz consigue medatla de oro en Salto de
Caballo. Sus mds recientes participaciones han sido en los Juegos Universitarios en
donde consiguié medalla de oro en Salto de Caballo y cuarto lugar en Manos Libres;
el campeonato mundial de la especialidad del 2000, obteniende el primer hugar en
salto de caballo.

Desaforfunadamente, el poco desarrolio de la gimnasia en México en estos
Jitimos afios, es debido a las problemdticas politicas de la FMG, ya que los altos
funcionarios de la gimnasia se preocupan mds por sus puestos politicos o los
posibilidades de desarrollo que en otros dmbitos (TV) se les puede ofrecer que por
el mejoramiento del deporte y el apoyo a los gimnastas.

2.3.- Terminologia y reglamento en Gimnasia Artistica.

La Gimnasia Artistica actual, ha requerido que se reglamente para dar valor a
cade une de los elementos y construccién de los ejercicios; osi como a las
competencias. Todos estos estatutos se consignan en el Cddigo de Puntuacidn de
Gimnasia Artistica (FM6, 1996), el cual cambia cada cuaire afios con el ciclo
olimpico; de ¢! se derivan dos cédigos: uno para la rama femenil y otro para la
varonil. En el caso de la rama femenil se califican 4 aparatos: Satte de Caballo {5C),
Barras Asimétricas (BA), Viga de Equilibrio (VE) y Manos Libres (ML.).
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€1 Cidigo de la rama femenil, siendo muy extenso indica que para evaiuar una
competencia se requiere de un Jurado de apelacidn, un jurado de competencia y dos
paneles de jurados en cada aparato (A y B). Ef panel A dicta la nota de partida (NP),
dada por:

Partes de valor (A, B, C, Dy E)
Bonificaciones: - Enlaces especiales
*Elementos D y E adicionales
Deducciones por: - Requisitos especiales
«E jercicio sin salida

En el caso del panel B, éste se encarga de evaluar la presentacién técnicay de
combinacidn del ejercicio, tomando en cuenta lea originalidad y las posiuras
corporales asf como las faltas técnicas. A partir de la NP deducen todas las faltas
registradas y dan la nota final que se promedia eliminando Ia nota mds alta y la mds
baja para dar o Nota final (NF)

Cuentan Jos paneles de jueces, con la colaboracidn de asistentes y secretarias
que, siendo también jueces tienen funciones especificas de organizacién.

Los ejercicios libres presentados por las gimnastas en las diferentes
competencias deben cumplir con ciertos componentes cuyo valor es el siguiente:

Partes de Valor.- Son los elementos ejecutados con cierto valor cada uno y que en sy
conjunto deben conformar 3 puntos. Para las competencias internacionales se piden
los siguientes elementos: 1A 2B 2C y ID. Los valores de cada elemento segin su
dificultad son:

A- 020 3.00

B-040
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C-060
D-0.80

Bonificacidn.- Son los puntos que se afiaden por partes de valor exiras o elementos
conectados con gran dificultad.
1.00
Enlaces Especiales
0.106 0.20
Elementos adicionales
b-010
E-020

Requisitos Especiales.- Son los 7 elementos requeridos en una rufina como
obligatorios

cada uno 0.20 1.40
Composicién.- Es la combinacidn que se emplea en la construccién de un ejercicio
libre.

Combinacion 0.60

Ejecucién.- Es la forma en cémo la gimnasta realiza los elementos.
4.00

Total 10.00

Las partes de valor con las que se deben cumplir para las competencias
internacionales son:

Concurso Modificado¥ Competencias Mundiales

3A382C=300 1A 2B 2C1D=3.00

=  Formulz modificada disponible para paises en desarroflo



29

Los requisitos especiales de cada aparato son:

SC - En concurso modificado se permiten dos saltos iguales o diferentes, se
considera el mejor saito.
- En C-I se realizan dos salttos iguales o diferentes.
- EnC-IT y IV se deben realizar dos saltos diferentes.
- En C-IIT se deben realizar dos saltos de grupos diferentes.

BA - Tres cambios de barra
- Dos elementos de vuelo con vaior minimo B
- Por lo menos un cambio de direccidn
- Salida con valor minimo seglin competencia

VE - Una serie acrobdtica de dos o mds elementos de vuelo
- Una serie gimndstica
- Una serie mixta (Gimndstico/acrobdtico o inversa)
- Un elemento cerca de la viga
- Un giro gimndstico de 360°
- Un salto de gran amplitud
- Salida con vaior minimo seqin competencia

ML - Dos series acrobdticas
- Una de elias combinada {(¢on dos mortales de diferente despegue)
- 3 mortales diferentes en las dos series
- Una serie gimndstica con tres elementos
- Una serie mixta {acro/gimn/acro o gimn/acro/gimn)
- Un elemento gimndstico con valor minimo C
- Salida con valor minimo segtin competencia

E! Cédigo también menciona las deducciones especificas de ejecucidn para
cada una de las faltas que van desde 0.05 hasta la invalidacién del ejercicio.
Especifica también las faltas que se pueden cometer en cada aparato.
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2.4.- Programa de la Federacion Mexicana de Gimnasia.

Lo Federacién Mexicana de Gimnasia {FMG) se ha preocupado en estos
dltimos afios por recuperar el terreno perdido y se aventuré a lanzar en 1996 el
programa que rige actuaimente las competiciones o nivel nacional; asi como los
eventos de seleccién para competencias internacionales.

Este programa que se presenta, fue retomado del programa de Estados
Unidos por la anterior administracidn de la FM&, en la cual la encargada técnica de
la rama femenil era Claudia Esteva y la responsable de los jueces era Nahomi
Valenzo quienes presentaron e iniciaron la aplicacién de este programa.

Se plantea en 1998, una medificacién a este programa, debido a los cambios
sufridos en el cédigo de la FI6, para alcanzar un mayor nivel competitivo.

Se plantea dividir las competencia de gimnasia artistica femenil por clases de
tal forma que la clase VIII se convierta en desatrollo; las clases V a VII son las
bases y las clases I a IV son las que se plantean como alto rendimiento.

La clase VIIT sélo se presenta en competencies de invitacidn y por lo general,
cada comité organizador plantea los requisitos para estas competencias. Sin
embargo, se presentan para esta categoria 3 subclases, divididas en: a) habilidades
bdsicas (prenivel 1), compuesta de ejercicios de preparacién fisica de la gimnasta; b)
elementos (nivel 1, 2 y 3) en los que se presentan ciertos elementos de desarroilo
junto con pruebas de habilidades bésicas: y ¢) desarrollo que se convierte en la clase
VIIIy cuyo contenido se presenta ya por medio de un obligatorio muy sencillo.

Para las clases de la VI a la VIT existen obligatorios que deben ser cumplidos
en su totalidad para la presentacién en las competencias.

La clase V es la primera que se presenta con ejercicios libres; exigiendo
menor dificultad, requisitos especiales y se cumplen con ciertos ejercicios
obligatorios dentro de la rutina que son calificados como dificultad; sigue
perteneciendo a las bases ya que es un paso para cumplir con las posteriores clases.
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La clase IV y TII se presentan en campeonatos nacionales y las clases Iy IT
compiten para formar la representacién nacional en eventos internacionales. Las
partes de valor que se piden para cada clase se presentan en el cuadro 1y los
requisitos especiales de cada clase se presentan en el cuadro 2 {ver anexc 1).

Asi, en cada competencia, cada clase se divide por ededes y se compiten por
aparatos en forma independiente y por clasificacion general, compiten fodas las
gimnastas de una clase. .

Adn o pesar de que nuestro pais se encuentra en desarrolio dentro de la
gimnasia, es importante el esfuerzo que se hace afio con afio para poder alcanzar a
los grandes potencias a nivel mundial.

Este programa presentade por la FMG, tiene grandes deficiencias debido o
que fue aplicado en Estados Unides en el ciclo olimpico anterior, por lo cual ro cubre
las expectativas del nuevo cddigo; por otro lade, las clases de desarrollo no
contemplan la diversidad de movimientos: ya que se enfocan a los movimientos hacia
atrds. Por otro lado, la infraestructura, los entrenadores y la politica han influido en
forma negativa para et desarrollo de la gimnasia en México.

2 5.- Caracteristicas actuales y futuro de la Gimnasia Artistica.

Lo Gimnasia ha tenido grandes avances desde sus inicios hasia hoy: podemos
mencionar que hoy en dia los aparates que se utilizan tienen sistemas especificos
para facilitar la ejecucién y disminuir la peligresidad de los ejercicios.

Se puede hablar mucho de la actualidad de la gimnasia, ya que han surgido
diferentes conflictos dados por fabiles, como el que las gimnastes no tienen un
desarrollo fisico normal por la prdctica de la gimnasia.

Por otro lado, los grandes avances que se han tenido af poder difundirse a lo
largo del mundo a través de cadenas televisivas, 1o cual es importante. También en
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estos ultimos afios se han iniciado una serie de exhibiciones con los grandes
campeones del mundo: como Nadia y Bart Conner.

Acerca del futuro de la Gimnasia, podemos decir, que mundiaimente se
vislumbra un auge y desarrolio; en México, serfa de gran agrado el que tuviera un
desarrollo también; sin embargo, al compenetrarnos en la organizacién de la
Gimnasia en México, nos podemos dar cuenta que no serd sino hosta que se cambie el
sistema politico al interno de la FMG y de las instituciones que manejon el deporte
en nuestro pais cuando por fin se pueda dar un impulso real a este deporte; ya que,
como se ha anotade anteriormente, es necesario de un desarrolio desde las
categorias infantiles para obtener un desarrollo a nivel mundial.

No podemos concluir este capitulo sin antes mencionar la verdadera esencia
de la gimnasia que es un deporte que nos brinda frecuentemente lecciones de coraje
y fortaleza, perseverancia y trabajo. Dia a dia, la gimnasia propone nuevos retos que
sélo es posible alcanzarlos con la tenacidad y disciplina que permitan llegar a la
gimnasta a ese nuevo triunfo diario, luchando contra todas esas caidas que se sufren
e imponiendo la decisién sobre el miedo.



Capitulo 3.

La Psicologia y el deporte.



3.- La Psicologia y el deporte

3.1.- Diferentes definiciones de Psicologia.

La ciencig se ha interesado siempre en buscar opciones para tener un mayor
acercamiento con la realidad; asi, las diferentes disciplinas cientificas, tratan de

explicar los fendmenos esenciales que envuelven nuestro mundo.

Cada ciencia se distingue de otras por las particularidades de su objefo de
estudio; sin embargo, la Psicologia presenta grandes dificultades en cuanto a su
definicién y comprension ya que depende de la concepcidn del mundo en que se
apoyen las personas para afrontar la ciencia psicoldgica.

Estas dificultades consisten en que el hombre independizé las caracteristicas
de los fendmenos que estudia la Psicologia considerdndolas como particulares
(Petrovsky, 1979).

En el caso de la Psicologia, ésta ha intentado acercarse a explicar los
fenémenos del ser humano, desde su mente; por fo tanto, ha tomado diferentes
rumbos y definiciones partiendo desde el punto de vista desde el cual un cientifico
se acerque a estudiar al ser humano en su aspecto psicoldgico.

Se pueden retomar diferentes corrientes o posturas desde las cudles la
Psicologia es definida como:

“La Psicologia, en cuanto ciencia, estudia los hechos, regularidedes y
mecanismos de la psiquis” (Petrovsky, 1979 p 9). Esta definicién no es muy completa,
debido a la falta de especificacién del término “psiguis” que en si mismo, seria el
objeto de estudio.



‘La Psicologia estudia los fenomenes psiquicos y los procesos de su
surgimiento y desarroflo, los rasgos psicoldgicos de la personalidad y las
particularidades psicoldgicas de la actividad humana” (Krivenko, 1990, p 6). Estas
dos definiciones de la Psicologia soviética nos dan una idea acerca de las diferencies
con la ciencia occidental.

Para Whitakker (1981) la Psicologia “puede definirse como la ciencia de la
condircta” (pdg 30). En este caso, la definicidn adolesce de la especificacién de los
sentidos de la conducta y qué repercusiones fiene.

Por otro lado, Geldard (1980, p 24) menciona que “/a Psicologia se define como
la ciencia de la naturaleza humana” Tenermos aqui también un concepto muy amplio y
poco definido de lo que es la naturaleza humanc y en qué sentidos se le retoma.
Aunque este autor si establece los diferentes métodos empleados en este dmbito
cientifico.

Para Argumosa y Cervantes (1997, p. 20) la Psicologia ‘es una disciplina que
estudia af organismo en su entorno social” En esta definicidn encontramos el
elemento social para explicar lo psicoldgico, sin embargo, es dificil estudiarlo sin
tener claro qué elementos del entorno social habrian de tomarse en cuenta para
estudiar qué fendmenos psicoldgicos.

Riera {1991) divide las corrientes tedricas de la Psicologia en: mentalista,
cogroscitivista, conductista y reduccionista.

Dentro de lu corriente cognoscitivista, se plantea que el comportamiento
humano estd dirigide por leyes similares a las que rigen un ordenador, en el que se
registran entradas y salidas; sin embargo, esta concepcion es muy mecanicista, y por
lo tanto, no explica la totalided de la conducta.

En cuanto a la corriente conductista se estudia el comportamiento objetivo
desde el positivisme; sin embargo, esta corriente no ha alcanzado a explicar ciertos
comporfemientos humanos por su afén objetivo.
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Por ditimo, los reduccionistas, mencionan a la Psicologia como una rama de la
sociologia y la Biologla, mds no como una ciencia independiente por su objefo de
estudio.

Riera (1991, p 41), redefine a la Psicologia como: "la ciencia que ha de
investigar los cambios en las interacciones del organismo total con su medio
ambiente fisico, bioldgico y social”. Esta es una definicién mds completa que nos
lleva, a partir de Kantor a la Psicologia interconductual y que nos habla de una
interaccién del ser humano con su contexto al que modifica y por el que es
modificado.

Con todo esto, es importante considerar que la Psicologia es la base de la
Psicologia de! deporte y como tal se asume como una ciencia completa y no sélo como
una Tecnologia. Por otro lado, ia Psicolegia y la ciencia deportiva se unen y colaboran
entre si, en tanto se aportan conocimientos, estrategias y programas novedosos
exiraidos de ofras dreas de la Psicologia y aplicables at deporte (Argumosa y
Cervantes, 1997); ademds las técnicas aplicadas en el deporte se pueden emplear en
otras dreas de la Psicologia.

3.2.- Relacidn entre Psicalogia y deporte.

A lo largo de las siguientes lineas iniciaremos un recorrido en el que nos
proponemos exponer un punto de conexién entre a Psicologia y el deporte; asi como
su utilidad.

En este sentido podemos mencionar que todo ser humano, al relacionarse con
su exterior pone en juego su parfe psicoldgica; asi, dependiendo de la relacién que
entable con un determinado deporte y las caracteristicas de éste es que se
consfruye una forme de acercamiento y relacién entre el deporte en cuestion y el
sujeto que lo practica, dirige u observa.

Sin embargo, o se puede analizar esta relacién en una funcidn lineal, sino en
una relacién diferencial para los distintos casos en los cuales encontraremos ciertas
generalidades.
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En el casa del deporte es importante resaltar que se ponen en juego aspectos
psicoldgicos como la emocidn, la conducta, la tension, el estrés y las relaciones
interpersonales, entre ofros: en este sentido, surge el inferés de analizar el cdmo
cada uno de estos elementos juega un papel esencial en ef desempefio del deportista.

Todo lo anterior ros da pauta para decir que exisfe una relacidn estrecha
entre la Psicologfa y el deporte, ya que la primera estudia las formas de actuar de
un individuo que puede encontrarse en situaciones especificas como el deporte.

3.3.- Psicologia del deporte como rama de la Psicologia.

En este punto se analiza la relacién a nivel cientifico que se presenta entre la
Psicologia y el deporte partiendo de su historia para obtener un mejor panorama de
la actualidad y futuro de esta rama especifica de la ciencia psicoldgice.

3.3.1.- Definicidn de Psicologia del deporte.

Después de este acercamiento inicial que se ha ido desarrollando, Trataremos
de formular un concepto de Psicologia del deporte basado en diferentes definiciones
que son parte de la corriente desde la que se analiza el evento deportivo y que dan
juz acerca de los diferentes puntos de vista que confluyen y enriquecen este
aspecto de la Psicologia.

Pare la Psicologia soviética "la Psicologia del deporte es una rama especial de
la ciencia psicoldgica, cuyo objeto son las particularidades especificas de ia
actividad deportiva en sus diversas disciplinas y las particularidades psicoldgicas de
la personalidad del deportista”{Krivenko, 1990, p 333).

La Sociedad Europea de Psicologia def deporte la define como "..una disciplina
cientffica cuya materia de investigacion se basa en las manifestaciones psiguicas de
los deportistas que realfizan en forma sistemdtica” (Cagigal, 1973, p 37). Desde este
punto de vista, la Psicologia del deporte estudia las capacidades motrices, ia
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preparacion general para la competencia, la formacidn y caracteristicas de los
grupos y la psicologia del deportista, entrenomiento y competicion.

Por otro lado, John Lawther (1978, p 17), seficla que "la Psicologia del deporte
es una disciplina que intenta aplicar los hechos y principies psicoldgicos al
aprendizaje, a la ejecucion y a la conducta humana relacionada con todo el dmbito de
los deporfes” asi, se encarga de estudiar las técnicas de aprendizaje, la duracion de
entrenamientos asi como los perfodos de descanso y todo lo relacionado con el
aprendizaje en el deporte.

Se puede considerar que cada definicién tiene una gran utilidad de aplicacidn
a nuestro estudio asi podemos confluir en unia conceptualizacién de la Psicologia del
deporte como la ciencia, rama de la Psicologic que se encarga de estudiar las
particularidades del deporte desde el estudio de las caracteristicas psicoldgicas del
deportista en cuanto al aprendizaje que adquiera para lograr una mejor ejecucion,
en entrenamientos, competencias y dentro de un grupo.

Asi como cada especialidad humana, el deporte requiere que colaboren varias
ciencias que contribuyan con él para estudiar sus caracteristicas y fendmenos para
mejorar la participacién de la gente que interviene en el deporte; ¥anto a nivel de
prdctica y juzgamiento como hacia las personas que asisten como espectadores a los
eventos deportivos.

Por lo anterior la Psicologia det deporte fiene un papel esencial en el andlisis
de los aspectos de la activided deportiva.

3.3.2.- Elementos histdricos.

Es importante antes de iniciar un recorrido histérico, el tomar en cuenta que
el deporte no es un fenémeno aislado de nuestra sociedad y que todoe lo que sucede
al interior de él afecta el entorne social y, en el mismo sentido, todas las
modificaciones y avances hechos en la sociedad afectan al deporte y al deportista.
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Es por lo anterior, que el retomar la historia de un movimiento cientifico, nos
remonta a sus inicios y o plantear el cdmo y por qué surgié en un momento
determinado un drea como la Psicologia del deporte y qué tendencias marcaron su
desarrollo; en este sentido se convierte en una tarea muy \til si tomamos en cuenta
que esto nos da pauta para saber en qué lugar nos enconframos y hacia ddnde se
puede desarroliar esta parte de la ciencia psicoldgica.

Los primeros estudios se encaminaron hacia la actividad lidica . En 1896 Karl
Gross {cit. en Ferrara y Padille, 1984) publicé un estudio sobre el juego de los
animales, escribiendo después sobre el juego humano, para este autor, el juego
constituye un entrenamiento para el futuro.

Asi, aunque debemos reconocer que el deporte ha tenido una importancia
desde tiempos muy antiguos podemos situar el inicio de fa Psicologia del deporte sdlo
hasta este siglo.

Es hasta 1901 cuando, Triplett realiza un estudio sobre los efectos de la
audicidn en resistencia al ejercicio fisico: este se puede considerar como uno de las
primeras investigaciones en Psicologia del deporte. En 1913, aparecieren los estudios
de Pierre de Coubertin sobre psicologia del deporte y en 1915, Lashiey publicé un
estudio sobre habilidad o destreza motriz (Krivenko, 1990).

Han side varios los autores que plantean la importancic del deporte en el
desarrollo humano: en este sentido, la Psicologia ha side llamada a resclver ciertas
interrogantes acerca de! comportamiento que se gerera airededor del deporte.

Uno de los primeros en incursionar er este campo es P.F. Lesgaft (Riera, 1991
y Krivenko, 1990) este autor ruso, desde 1901 sefialaba la necesidad de elaborar
cientificamente los fundamentos psicoldgicos de los ejercicios fisicos; sefialaba, por
otre lade, que la educacion fisica confribufa en la educacidn como una porte
importante en el desarrollo armdnico del nifio, asi como en la colaboracién de su
propio concepto, personalidad y control del cuerpo.
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Lesfagt consideraba también que es a través del ejercicio fisico que el ser
humano desarrolla pensamiento, voluntad y energia. Adn a pesar de este inicio tan
importante de la ciencia psicoldgica del deporte no fue sino hasta después de la
revolucién rusa y con el régimen socialista que se inician las investigaciones en torno
a elementos y temas especificos relacionados con el deporte y el desarrollo
psicolégico de los individuos.

Segin Krivenko (1990), las primeras investigaciones psicoldgicas en el campo
del ejercicio fisico y el deporte se dedicoron al estudio de la ejercitacién y
formacion de hdbitos; asi como al estudio de la reaccién en relacién con el trabajo
muscular: por otro lado, se enfatizd en la influencia det deporte sobre el desarrolio
de los procesos de percepcidn, memoria, atencién, cardcter e imaginacién: asi como
en e! desarrollo de los procesos intelectuales en estudiantes y la influencia de las
competencias en el individuo.

Ya en 1921, ofros paises empiezan a participar en esta nueva drea del deporte
y la Psicologia; asi, en Alemania, Schulte empieza las investigaciones: en Estaedos
Unidos, Griffith {1893-1966), asentando en 1930 las bases de un laboratorio de
Psicologia Aplicada al deporte {Riera, 1991). Los estudios realizados por Griffith se
enfocaron hacia la investigacion de! aprendizaje, las habilidades psicomotoras y las
veriables de personalidad en deportistas; desarrolld una evoluacién pare el
alertamienfo mental de los atletas, asi como estudié también el papel de la
motivacidn en la prdctica deportiva (Pefia, 1994). Per otro lado, en Checoslovaquia,
Comenius (cit. en Ferrara y Padilla, 1984) inicid investigaciones y dividié el dia ideal
para el nifio en 3 partes iguales: la primera dedicada al suefio, la segunda al
desarrollo intelectual y ks diitima a la recreacidn fisica y el deporte. Por otro lade,
Guts, Muths en Alemania establece algunos fundamentos filoséficos de la Psicologia
del deporte, mencionando que el juege constituye para el nifio su preparacidn para la
vida.

Desafortunadamente, el mundo occidental no aprovecha todas estas
investigaciones en la aplicacion préctica hacia sus deportistas como lo hace la URSS.
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Mds tarde en el Instituto Central Estatal de Cultura Fisica de Moscli, se crea
un departamento cientifico encabezado por la profesora Gorinevskaya en donde se
elaboraban métodos de investigacion en todas las dreas cientificas que colaboran
con el deporte. Este departamento se llamé departamento de Psicologia de
educacion fisica y actividades deportivas en los que se hicieron andlisis sobre las
habilidades motoras y el aprendizaje motor. También, en 1925, se publicd un estudio
de Netschajen en e} que estudié la influencia de la activided fisica sobre la
percepcién cinética, memoria, lapso de atencidn e imaginacién (Ferrara y Sudrez,
1984).

Posteriormente, en lo década de los 30's se emplearon métodos de
investigacidn integrales para estudiar la influencia que ejercen los ejercicios fisicos
sobre la elevacion de la capacidad laboral del hombre. Se cred el Instifute de
Tnvestigacion Cientifica para el estudio de la Educacién Fisica; en donde se
realizaron estudios sobre evaluacion psicolégica para departistas.

A partir de este inicio se empezaron a estudiar cuestiones mds especificas,
como los procesos psiquicos en relacién con la prdctica deportiva, procesos de
aprendizaje y entrenamiento en el deporte, procesos emocional volitivos,
caracteristicas psicolégicas de los distintos deportes, importancia educadora de la
actividad deportiva, motivacion, sensometricidad, ideomotricidad, atencién y
orientacion, procesos volitivos, estados emccionales y preparacién psicoldgica en los
distintos deportes entre otros muchos temas abordadoes por la psicologia soviética
(Krivenko, 1990).

Roudik (cit. en Ferrara y Sudrez, 1984) establecid una clasificacion general
de la Psicologia del deporte, al cual se presenta a continuacién:

a. La psicologia de las actividades deportivas.- Esta se subdivide en: Andlisis
general de actividades deportivas y Andlisis de deportes especificos.

b Psicologia de los atletas.- Que presenta las siguientes dos divisiones:
Habilidedes especificas de los afletas y caracteristicas generales de
personglidad de los atletas.
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Al inicio de la década de los 60's Bruce Oglivie y Thomas Tukfo (cit. en
Williams, 1991) realizaron un inventario de motivacion atlética que permitié
continuar ¢l desarrolio de la ciencia en tonto pretendia dar unc medida o las
motivaciones de los afletas.

Podemos decir, que es hasta 1965 que se implanta de fleno la Psicologia del
deporte con el primer congreso mundial de esta rama organizade por Ferrucio
Antonelli (cit. Riera, 1991). En la década de los 70's se constituye la Psicologia del
deporte como una especialidad ol iniciarse diversos foros, asociaciones y revistas
especializadas sobre esta drea.

En la década de los setentas, la Psicologia def deporte se establecié ya como
un campo importante en el frabajo deportivo, perfecciondndose los métodos que se
emplearon para la investigacidn, apareciendo en 1979 una revista de investigacion en
este rubro "Journal of Sport Psychology”.

A principios de la década de los 80's se empieza a estudiar la Psicologia del
deporte desde el enfoque cognitive, incluyendo los pensamientos y representaciones
de los deportistas, aprovechando estos elementos para mejorar la preparacion
psicolégica (Pefia. 1994).

Aunque en nuestro pafs el desarrollo de la Psicologic def deporte es minimo, se
encuentran trabajos en diferentes escuelas que se dedican a estudiar el fendmeno
psicolégico en el deporte, casi fodos ellos desde la perspectiva conductual
{(Argumosa y Cervantes, 1997).

Por tanto es imporiante, conociendo la historic de ésta drea y su desarrollo
en México, el proponernos dia a dia el desarrollo de ésta para un mejor rendimiente
de nuestros deportistas.

Cierto es que la Psicologia en el ambiente deportive es muy incipiente como
ciencia concreta pero hemos analizado que se ha empleado desde hace ya un cierto
tiempo; esto nos permite concluir que es un aspecto imporfante del desarrolio del
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deportista: por otro lado, el que se andlice la historia de esta rama de la Psicologia
nos permite confrontar fo que se ha hecho con lo que se estd realizando para
prolongar y programar fas investigaciones que pueden surgir en este dmbito.

3.4.- Funcién del psicologo del deporte.

En todos les aspectos cientificos del ser humano, se ha alcanzado hoy en dia
un alto grade de especializacidn, en el que cada profesional desempefia un papel
especifico dentro de un drea determinada; sin embarge, es importante no dejor de
lado el trabajo conjunte que Heva a la realizacidn de las tareas globales y, por ende,
al desarrolio ptimo de capacidades.

En el caso del psicdlogo dei deporte, y dada la breve historia con que cuenta
la disciplina, el papel de este profesional no estd del todo definido; en principio, la
relacidn de cooperacion entre el entrenador y otros profesionales como el médico se
encuentra muy bien establecida: en cambic con el psicdlogo, muchas veces el
entrenador se siente invadido en funciones, debido al mismo objeto de estudio de la
Psicologia. Por lo anterior muchos psicdlogos del deporte se han dirigido
especificamente a la investigacién y ¢ la presentacién de conferencias hacia
entrenadores, mds que al trabajo continuo con atletas.

Ante esta problemdtica, Bakker, Withing y Van der Brug, (1993) presentan un
modelo de infraestructura deportiva en e! que se incluyen desde la organizacién
deportiva hasta el deportista, pasando por los distintos profesioncles que
intervienen en el proceso de entrenamiento, en el que el psicélogo mantiene una
comunicacidn directa con el entrenador e indirecta con el deportista {ver figura 1).
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3.5- Objetivos y tareas.

Asi como cada parte especifica de la ciencia estudia fendmenos
determinados, la Psicologia del deporte tiene tareas especificas a cumplir que se
convierten, muchas veces en sus objetivos de investigacidn y aplicacion real.

Especificamente la tarea fundamental de la Psicologia del deporte consiste en
dar fundamentos cientificos de los métodos empleados en el entrenamiento
deportivo y contribuir con ello a la utilizacidn eficaz de dichos métodos (Krivenko,
1990). Esta tarea principal se cumple con pequefias tareas que conforman un todo y
que permiten un mejor desarrolio del deportista y desempefic del sistema deportivo.

Ya que la actividad deportiva comprende diversos tipos de especificidades al
interior de cada deporte, los psicdlogos analizan las particularidades psicoldgicas-de
cada deporte y lo conjuntan en un andlisis psicolégico de la actividad deportiva en
general. Este andlisis también es vdlido en funcién del nivel de desarrolie del atleta,
tanto a nivel intelectual como deportivo.

Por otro lado, y en funcidn de que el ser humano es un agente active en cada
parte de su vida, la Psicologia del deporte, tiene como tarea el estudiar las
particularidades de personalidad del deportista en general y, en especifico, las
caracteristicas que se retinen en torno a un deporte especifico y propias de él.

Las tareas anteriormente mencionadas se pueden englobar en dos aspectos
generales: la Psicologia del deportista y la Psicologic de la actividad deportiva; sin
embargo, no podemos dejar de lade que éstas guardan una relacién estrecha entre si
y fundamentan los puntos de partida de las investigaciones y aplicaciones de la
Psicologia del deporte (ver figura 2).
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3.6.- Métodos de investigacion.

Los métodos de investigacion empleados en la Psicologia del deporte, se
retoman, principalmente de la Psicologia; asi, estos métodos generdles son: la
observacién, la experimentacién de laboratoric y de campo, etc. y se ufilizan
diferentes instrumentos, que tienen como objetivo fundamental realizar mediciones
y estandarizaciones de los caracteristicas psicolégicas de los individuos.

Todos estos métodos se han especificado y modificado en funcién de ia
Psicologia del deporte, ya sea en investigaciones masivas de personalidad y tipo de
departe o en investigaciones especificas sobre desempefic a nivel diagndstico.
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Las investigaciones redlizadas en el émbito de la Psicologia del deporte se
pueden dividir (Krivenko, 1990}, por sus métodos en:

o} Para el andlisis psicolégico de algunos tipos de deporie.- En esta
investigacicn se emplea el programa para la confeccién de psicogramas {estructuras
de conformacidn de la actividad desde lo psicoldgico) que consiste en los siguientes
pasos:

1.- Determinacién de las acciones deportivas.

2.- Complejidad y diversidad relativa de los métodos.

3.- Duracidn total de la competencia.

4.- Duracién y frecuencia de las repeticiones de algunas acciones.
5.- Exigencios a la rapidez de acciones.

6.- Exigencias a la resistencia fisica.

7.- Composicidn y complejidad de los procesos de informacién.

8.- Contenido y complejidad de su procesamiento.

9.- Particularidedes de las manifestaciones de fuerza.

10.- Exigencias a la rapidez de los procesos de reaccidn.

11.- Particularidades de los estados emocionales en el proceso de la competencia.

12.- Particularidades de la tdctica.
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b) Para el andlisis del perfil psicoldgico individual del deportista.- Aqui se
estudian las diferencias entre deporfistas y sus posibles predicciones de
comportamiento. Los pasos son:

1.- Manifestacién de las propiedades fundamentales del sistema nervioso.
2.- Orientacién de la personalidad
3.- Rasgos moral-volitives del cardcter.

4.- Manifestaciones emocionales de la personalidad

5.- Dindmica de desarrolio de las principales funciones psiquicas.

3.7.- Futuro de la Psicologia del deporte.

Aunque en la actualidad la actividad del psicélogo del deporte no estd
definida de! todo, es importante considerar que las tres funciones que se toman en
cuenta som: clinica, educativa e investigacidn (Heyman, 1984, cit. en Riera 1991).

De acuerdo con Le Unes (cit. en Pefia, 1995) existen por lo menos 6 factores
que han contribuido con el desarrolio de la Psicologia de! deporte hasta hoy:

1.- La bisqueda de la excelencia de parte de los atletas.- Se ha encontrado que
los afletas siempre estdn buscando de si mismos mejores rendimientos y por eflo,
buscan una excelencia aunque no siempre sea en grade positivo.

2.- El deporte como una herramienta politica.- Sobre todo en nuestros dias, el
deportista se convierte en un representante de su pais a nivel politico y es en
competiciones mundiales en donde se pueden fortalecer también las relaciones de
los paises.
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3.- Los altos salarios en el deporte.- En los paises muy desarrollados, el deporte se
ha convertide en un gran negocio a! que se destinan grandes recursos y se obtienen
ain mds; asi, los deportistas buscen para si la excelencia buscando también una
mejor remuneracion.

4.- El reconocimiento lograde por el deporte.- Si consideramos que el deporte
ayuda al ser humano a sentirse satisfecho y realizado, el psicéiogo tiene en sus
manos una gran responsabilidad que habla de la autoestima del deportista.

5.- El interés del espectador.- No podriamos dejor de lade a quiénes aportan la
otra parte del deporte, equellos que se convierten en seguidores de los deportistas -
y que permiten que pueda existir desde la euforia por el triunfo hasta la violencia
por la derrota.

6.- El movimiento en pro de la salud.- Ultimamente se ha encontrade que el
deporte ayuda a mejorar y mantener la salud en el ser humano, aqui el psicélogo
cumpie una funciéh importante en tanto desarrolia programas para ayudar a
desarrollar altas tasas de préctica deportiva enfre la poblacién.

Ahora, sabiendo que el desarrollo del deporte no se va a deterer, sino al
contrario va a ser cada vez mds acelerado, no es extrafio el pensar que ia Psicologia
dentro del deporte adquiera una gran importancia, por lo fanto es probeble que los
cambios y avances no se dejen esperar en este sentido.

Con todo lo anterior podemos atrevernos a mencionar algunos pasos que
puedan provocar un crecimiento de la Psicologia del deporte

@ Delimitar el objeto de estudio de la Psicologia del deporte.
@ Establecer los lfmites con otras ciencias aplicadas al deporte.
@ Plantear el papel del psicdlogo del deporte.

& Tnnovar técnicas de investigacion e infervencidn propias de esta drea.
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sFormar psicdlogos del deporte.

En cuanto a la gimnasia, tema que nos ocupa en este frabajo, es importante
mencionar que no existen muchas investigaciones en Psicologia del departe, debido
quizds, @ que ésta se ha preocupado con mayor intensidad a los deportes de conjunto
y que, de una u otra forma, son mds comerciales. Sin embargo, las pocas
investigaciones que se han hecho en este rubro podemos considerarias muy valiosas
ya que nos abren nuertas en torno ol qué podemos seguir investigando.

Smith y Pendieton (1994) realizaron una investigacidn con bailarines a
quienes, pertenecientes a uno de dos grupos experimentales, se evalué su capacidad
de retencién en cuanto a movimientos. En el primer grupo, los movimientos a
memorizar no tenian ninguna significacién; en cambio, en el segundo grupo, dichos
movimientos servirfan para e! montaje de un baile. Enconiraron que aquelios
movimientos que tienen una significacion son mds fdciles de aprenderse que aquellos
que no la tienen, aunque la amplitud de los movimientos fuera la misma y de igual
duracién.

Por todo lo visto en este capitulo podemos decir que la Psicologia del deporte
es una rama de la Psicologia encargada de estudiar los aspectos psicoldgicos que son
envueltos en el deporte y su forma de relacidn concreta, esta visién nos permite dar
un paso mds alld que se objetiviza en ciertas corrientes que estudian dichos
aspectos y que investigan en funciones especificas cada una, ciertos aspectos del
deporte; asi, también la Psicologia se prepara para hacer frente a los retos que le
impone el deporte en cuanto a investigacién a través de ciertas corrientes. Podemos
entonces pasar a analizar un tipo de corriente especifico: la Programacidn
Neurolingliistica.



Capitulo 4.

Preparacién psicoldgica del deportista.



4 - Preparacién psicoldgica del deportista.

Cada vez mds, las competencias deportivas revisten infereses mucho mds
fuertes por ganar: osi los poises prueban su supremocia en ciertos deportes
demostrando una mayor capacidad a nivel de estructuras deportivas. Es asi, como el
deporte también se ha convertido en una forma de clasificar al mundo en poderosos
y débiles.

En este sentido; la preparacidn psicoldgica del deportista ha venido a jugar un
papel muy importante, debido a que en muchos casos, es ella quien se convierte en el
motor de los triunfos mds importantes a nivel deportivo; por lo anterior se hen
estudiado las caracteristicas psicoldgicas que presentan los deportistas y el como
se puede llegar a obtener una mejor preparacién a partir de ciertos principios.

4 1.- Caracteristicas psicoldgicas dei deportista.

El deportista (de cualquier disciplina), dependiendo también de su nivel
deportivo, tiene ciertas caracteristicas a nivel psicoldgico, esto se debe a que la
actividad que realizan en ciertos deportes les conlleva a enfocar sus capacidades
psicolégicas para obterner el triunfo, '

Con lo anferior se puede decir que no sélo es importante una prueba de
optitudes fisicas para reconocer si un atleta es capoz de alcanzar riveles de
rendimiento altos, o que es importante el que el entrenador conozca, aparfe de su
estado fisico, sus intereses externos, el cémo sus impulsos se dirigen a obtener el
triunfo y las razones principales de su progreso y éxito deportivos (Lawther, 1978).

Las caracteristicas psicoldgicas de los deportistas son los rasgos de
personalidad que estdn ligados esfrechamente a los comportamientos de
competidores; aqui, analizaremos las mds trascendentes debido a que nos flevan al
ercausamiento de los esfuerzos del psicélogo para fortalecer dichas caracteristicas
y dirigirlas asf a la meta final: el triunfo deportivo.
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Es importante que tedo deportista posea una capacidad reflexiva {Lawther,
1978), ya que gracias a elia puede €l mismo analizar sus ejecuciones y concluir cudles
son sus errores para asi corregirlos; en este punto es la colaboracién del entrenador
en el andlisis de los resultados lo que ayudard a que el deportista enga una
perspectiva mds concreta de su aprendizaje y cémo puede ser mds eficaz en
siguientes sesiones.

Se consideran también ciertos factores, que pudiéramos decir que son ajenos
al deporte como fo es la historia académica del atieta, debido a que se refleja en
ella, en cierto sentido, la capacidad intelectual que posee el deportiste ast como su
constancia en una actividad (Lawther, 1978).

Segiin Durand (1988) estas caracteristicas psicoldgicas dependen de 3
campos que Son:

@ El campe de lu motivacidn concerniente a la voluntad de. éxito de los
deportistas.

® Ei campo de ia actividad: @) la resistencia psiquica, que es ia capacidad del
individuo para continuor reclizando una activided alin a pesar de las
dificultades: b) la velocidad-intensidad y ¢) la capacidad pare ser un buen
competidor utilizando todos los recursos a su alcance.

® E! campo de relacidn, que incluye la relacidn con otros deporfistas, de su
misme equipo o de diferente equipo y con su entrenador; evaludndose la
agresividad, sociabilidad, cooperacidn, etc.

En el campo de la motivacion se han redlizado diversos estudios. que
establecen las caracteristicas esenciales de dicha motivacién en los deportistas.
Hayashi y Weiss (1994) investigaron las diferencias existentes en cuenfo a
motivacidn a nivel intercultural, analizaron las caracteristicas motivacionales de
deportistas anglo-americanos y japoneses, enconfrondo en los primeros wayor
motivacién at logre que en los segundos. Esta investigacion proporciona elementos
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para estudiar el por qué de estas diferencias y si existen estas mismas en ofras
culturas, esto serviria para aprender una mejor forma de motivar a los deportistas.

En el campo de la actividad, Starkes, Allard, Lindley y OReillr (1994)
analizaron el Procesamiento de Informacién Visual (V.I.P.), que es la capacidad de un
individuo para captar un cierto mimero de palabras después de una breve exposicién,
demostraron que los jugadores de basquetball tienen una mayor retencidn visual que
oquelios que no son jugedores. Para esta investigacidn se realizaron dos
experimentos que consistieron el primero en evaluar el recuerdo de la posicién y
movimientos de un jugador, utilizando esquemas de juego: y en el segundo se
emplearon gréficos, esquemas y diapositivas para valorar el recuerdo de la posicidn
en situaciones reales de juego. Se encontrd, que aquellos que realizan la activided de
basquetball, adquieren la habilidad mental de fener una mejor retencidn de la
informacion,

En ese mismo campo, sabemos que la capacidad de aprender a ejecutar un
movimiento es diferente en cada deporte, dependiendo del tipo de habilidades que
se requieren; asi, encontramos que los jugadores de ping-pong realizan cada golpe
gracias o una relacién que se forma entre la percepcidn {tiempo af contacte) y la
accion {aceleracion); esta conexidn se convierte en una habilidad para los
practicantes de este deporte. Esto fue encontrado por Savelsbergh y Bootsma
(1994) quienes realizaron una investigacién bibliogréfica que les permitié liegar
dicha conclusién,

En cuanto o factores de personalided, estudiados por Davis y Mogk (1994} se
encontrs que los deportistas de alto nivel y la gente que sélo utiliza el deporte como
recreacion, no existen grandes diferencias, ya que ambos grupes presentan
extroversidn, inclinacion al triunfo, biisqueda de sensaciones; sin embargo, podemos
decir que el psicotismo y extroversidn resultan reducidos en deportes individuales
cuando se practican en niveles de alto rendimiento.

Oiro de fos puntos estudiados con mucha frecuencia es la ansiedad en los
deportistas; Krane y Williams (1994) examinaron la ansiedad cognitiva y la ansiedad
somdtica en estudiantes que practican atletismo como recreacién. Realizaron el
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Inventario del estado de ansiedad 20 minutos antes de iniciar sus competencias. Se
mostraron diferencias en cuanto a género, ya que los hombres presentaban un
menor grado de ansiedad somdtica que las mujeres y se sintieron mds confiados en
st mismos. Esto demuestra que es muy importente realizar estudios de género al
interior también de la actividad deportiva y estudiar esa ansiedad con la posibilidad
de generar métodos para reducirla.

Cada deportista entonces posee sus propias caracteristicas psicoldgicas que
confluyen con las caracteristicas que se requieren para la prdctica de cada deporte
en especial.

4.2 .- Funcidn de ls preparacién psicolégica del deportista.

Durante la historia deportiva personal se requiere de cuatro tipos de
preparacién especifica, que som: la preparacidh fisica, la técnice, la tdctica y la
psicoldgica, ninguna de las cuafro se convierte en la mds importante ya que se
complementan en el sujeto para permitir una preparacion completa en vistas a una
competencia.

Asi, la preparacién fisica busca el desarrollo fisico infegral especifico
dependiendo de la disciplina deportiva: dentro de ella se incluye el desarrolio de las
habilidades motoras necesarias para la ejecucién de ios ejercicios requeridos en un
deporte. Por ofro lado, la preparacién técnica se refiere al entrenamiente dirigido a
adquirir hdbites y procedimientos motores especificos en cada deporte; y la
preparacién tdctica que consiste en desarrollar capacidades para solucionar
problemas especificos en la ejecucidn a nivel deportivo.

Por 2l momento, nos inferesa mayormente analizar el tltimo tipo de
preparacién, que se ha convertido en los ditimos afios en la diferencia entre el
triunfo de una medatia v la tristeza de la derrota. Esta preparacion es la psicoldgica
por la cual entendemos que es *.. e/ nivel de desarrolle del conjunto de cualidades y
propiedades psiquicas del deportista que depende de la realizacidn perfecta y



confiable de Jla actividad deportiva en las condiciones extremas de los
entrenamientos y competencias” (Krivenko, 1990, p 404).

Asi descrita, la preparacidn psicolégica cumple un papel de suma importancia
en el desarrollo, ya que se propone porer al servicio del mismo deportista sus
propias cualidades psicoldgicas que colaboren en beneficio de un mayor rendimiento
deportivo en momentos especificos.

Las funciones de esta preparacién son muy concretas, Krivenko (1990), las
enumera como sigue:

1.- Contribuir al perfeccionamiento de las cualidades psicolégicas importantes para
alcanzar el mdximo nivel técnico y tdctico.

2- Conservar y elevar el nivel de efectividad en condiciones dificiles de
enfrenamiento y competencia.

3.- Crear estados psiquicos dptimos durante el proceso del entrenamiento y las
competencias.

4.- Desarrollar el dominio de las habilidades psicolégicas en condiciones extremas.
5.- Contribuir al desarrollo de competencias a realizarse.
Lo anterior demuestra que la preparacin psicolégica de un deportista tiene

un pape! muy serio dentro de su preparacion general para la obtencidn de resultados
concretos en las competencias.
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4.3.- Caracteristicas de la preparacién psicoldgica.

Para realizar un programe de preparacién psicoldgica es importante Tomar en
cuenta ciertas caracteristicas que se convierten en principios que nos permiten,
posteriormente; estructurar dicha preparacion.

Estos principios, constituyen la base para formar y desarroliar las habilidades
psicolégicas requeridas en un deporte; asi se alcanzen de manera concreta en
funcién del éxito obtenido y del desarrollo alcanzade.

Dichos principios son (Krivenko, 1990):

a) Principio de conciencia.- Referente a que tanto el enfrenador come el deportista
deben tener conocimiento del tipo de preparacién que requiere el deportista, asi
como los capacidades que ha de desarrollar y el andlisis de un plan a seguir.

b) Principio de la manifestacion activa.- Que depende del reconocimiento de los
motivos y objetivos del deportista y del entrenador para formar intereses
personales en la solucidn de los problemas fisicos, técnicos, tdcticos y psicolégicos:
dando asi una respuesta comiin.

¢) Principio de multilateralidad.- Se refiere a que la preparacién psicoldgica no
puede desligarse de los otros tfipos de preparacidn, sino al contrario ha de
formularse todo el programa en conjunto con la preparacidn fisica, técnica, téctica
y psicoldgica.

d) Principios de repeticion y gradualided.- Debemos recordar um principio
pedagdgico, que se refiere a que aumenta la probabilidad de aprendizaje cuando se
repite y aumenta graduaimente lo complejidad de una actividad.

Todos estos principios se ponen al servicio de un mejor desarrollo de las
capacidades psicoldgicas requeridas para un mayor rendimiento deportivo; en este
sentido, es importante recordar que una programacién adecuada de la preparacidn
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psicoldgica dard resultados muy importantes en esta drea que se reflejardn en el
rendimiento general del deportista.

4.4.- Métodos de la preparacidn psicoldgica del deportista.

Se han realizado diversos estudios en los cuales se plantea el estudiar como
preparar a los deportistas en el dmbito psicoldgico: estas investigaciones han
arrojado datos interesantes en torno a los métodos que se pueden emplear durante
la preparacién psicoldgica. Analizaremos a continuacién algunos de ellos.

Se ha estudiado el entrenamiento mental y sus efecfos desde diferentes
perspectivas y con diversas metodologias; por ejemplo, Bakker y Kayser (1994)
investigaron el efecto de estas técnicas en jugadores de hockey, en aspectos
importantes como los son: cansancio, concentracidn e imaginacién mientras cobran
un penalty. El entrenamiento fue recibido a fravés de una audiocinta que escucharon
durante 10 minutos diarios en un perfode de 7 semanas. Los resultados se midieron
en funcién de la ansiedad y el acierto al tirar los penalties. Se encontré que se
incrementd la confianza y concentracién, asi como la confianza en los jugadores que
recibieron el entrenamiento mental.

Dos de las estrategios empleadas en cuanto al conocimiento son: el
pensamiento asociative y de separacion; éstas fueron empleadas por Couture, Singh,
Lee; Chahal, Wankel, Oseen y Wheeler (1994) en un estudio que se llevé a cabo con
militares en enfrenamiento de marcha que fueron asignados a uno de los siguientes
cuatro grupos: 1) asociativa (retroalimentacién), 2) discciative o de separacién
(meditacidn)}, 3) asociativo-disociativo (retroalimentacion y meditacién) y 4) Grupo
control. Encontraron que todos los métodos mejoran el rendimiento del atleta, en
cughto o capacidad, tiempo y reduccién de la frecuencia cordicca duranie el
gjercicio.

En el mismo sentido del entrenamiento mental, O'Halloran y Gauvin (1994) se
encargaron de estudiar si eran mds efectivas las técnicas visuales o las verbales en
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funcidn de un mejor aprendizaje motor. Concluyeron que los deportistas que fueron
tratados con técnicas visucles obtuvieron resultados mds dptimos: sin embargo,
debemos recordar que es importante subrayar el sistema preferido de cada persona
y no hacerlo aleatoriamente como ellos lo hicieron, ya que pudieron haber observado
diferentes resultados si los clasifican de acuerdo a sus preferencia sensoriales.

4.5.- Momentos de la preparacidn psicoldgica del deportista.

Como se ha venido abordando, es la tecrologia del entrenamiento fa que ha
superado en muchas ocasiones a la Psicologia y es un momento importante para que
la Psicologia tenga la posibilidad de ofrecer una planeacion para el entrenamiento
psicoldgico de los deportistas: asi Chincoya y Sotelo {1994) mencionan que es de
suma importancia programar el entrenamiento psicoldgico a la par del entrenamiento
fisico, técnico y tdctico, ya que dardé como resultado una colaboracién entre estos
aspectos que influyan en el mejor rendimiento de los deportistas.

Esta planeacidn del entrenamiento psicoldgico ha de estar inmersa en el Plan
General de entrenamiento; es decir, debe incluirse en la trayectoria de un programa
principal. Obviamente, cada deporte tiene diferente duracidn en cada ciclo,
dependiendo de las metas que se planteen tanto el entrenador como los deportistas.
Asi, las unidades mds comunes para una planeacién son:

* Sesidn- Es la unidad mds pequefia del proceso de un entrenamiento, sélo dura
algunas horas.

% Micro cich.- Es un periodo también corto que se plantea como una semana.
% Macro cick.- Tiene una duracion de entre 6 y 8 semanas.

% Plan anual- Comprende la planeacion de un periodo de 10-12 meses, incluyendo
los macro ciclos, micro ciclos y sesiones que se programan para ese tiempo.
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Se plantea dividir el cicio de entrenamiento en :
1.- Perfodo preparatorio.- dividido en general y especifico
2.- Periodo competitivo.- dividido en precompetitivo, competitivo y descarga.

3.~ Periodo transitorio.

Periode preparatorio

Duranie este perfodo se establece un marco general de estrategias
psicoldgicas para trabajar con el deportista y mejorar su rendimiento. En este
periodo también se realiza una evaluacidn inicial y se parte de lo generdl a lo
especifico,

Subperiode generaf- Es el momento del diagndstico; se detectan los
antecedentes, experiencias y trabajo que ha tenido el atleta; asi como los métodos
que utiliza el entrenador y los resultados obtenidos en momentos anteriores.

Subperiodo especifico- El psicilogo realiza una evaluacién del aprendizaje,

seleccionando estrategias psicoldgicas adecuadas al deportista. Por otro lado, se
plantean las metas a alcanzar durante ese afo.

Periodo competitivo

Se conjugan en este periodo tanfo la preparacién fisica, técnica y téctica
come la psicoldgica para obtener resultados dpfimos en el atleta.
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Subperiodo precompetitivo- Se evalie la eficiencia de las técnicas
psicolégicas empleadas, en competencias menores infegrdndolas ol trabajo cotidiano
del deportista.

Subperiodo competitive- En este momento es cuando se requiere de mayor
apoyo al entrenador y al deportista para corregir las estrategias que no funcionan y
posibilitar un mejor desempeiio en el momento de las competencias.

Subperiodo de descarga- Se reaclizan sesiones de andlisis, explicacién y
retroalimentacidn en cuanto a los momentos dificiles que surgieron durante las
competencias. Se hace una evaluacién de las habilidades que el deportista mostré en
el subperiode anterior.

Perfodo de transicidn

En este momento se realiza una evaluacién de todo el trabajo del afio y su
funcionalidad, asi como de los conocimientos y habilidades adquiridas por el atleta
en este periodo. Se intenta reforzar las estrategios empleadas para su utilizacién
en la siguiente temporada.

4.6.- Elementos de la preparacion psicoldgica dei deportista.

éCémo explicar que un atleta bien preparado fisica y técticamente, es
derrotado por otro que quizds se encuentre en la misma forma fisica? Aqui es donde
entra el pape! del psicélogo y especificamente, de ic preparacién psicoldgica del
deportista, que en los dltimos afios se ha convertido en un aspecto importante de la
presentacién deportiva en competencias.

Dentro de la preparacién psicolégica del deportista es muy importante
considerar muchos elementos como som: las motivaciones, la persenalidad, la
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atencién, el aprendizaje, los estados emocionales, etc. que forman parte del
rendimiento real del deportista.

Sin embargo, un elemento que poco se ha considerade en este dmbito son los
procesos volitivos que tienen fundamento en la voluntad del individuo y pueden ser
formados desde la infancia. Para la gimnasia, como actividad deportiva y debido a las
caracteristicas de este deporte, cobran suma importancia los procesos volitivos ¥
pueden ser determinantes en ciertos momentos de la vida deportiva.

4.6.1.- Esfuerzos volitivos.

4.6.1.1.- Definicidn.

Toda actividad que tiene como objetivo la superacién de dificultades lieva
implicito un carécter de actividad voluntaria. Rudik (cit. en Ukran, s/f) seficla que la
voluntad es la capacidad de realizar una accidn premeditada cuya finalidad es
alcanzar objetivos delimitados y planeados. En este sentido, surge la necesidad de
explicar estos procesos y esfuerzos desde el individuo.

Por lo anterior surge el concepto de esfuerzo volitivo que ‘es ef estado de
tensidn interna relacionade con la comprension de la dificultad y la motivacidn a s
mismo de superar esa dificultad” (Krivenko, 1990 p. 414)

En el caso del deporte es importante mencionar que éste ro estd solamente
dirigido & la competencia contra e! otro sino a la superacidn de obstdculos reales y/o
creados para poder Hlegar a las metas propuestas; por elie, los esfuerzos volitivos
juegan un papet de suma importancia, tanto en la preparacion del deportista para la
competencia como su efectividad en entrenamientos diarios.

Todos los esfuerzos volitivos tienden a superar las dificultades de realizacidn
que segin Kuhly Kdzen Saad (1989) estd en funcién de:

1 La presién interna en conira de la realizacién de la intencién.
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1. La presidn externa en contra de la realizacién de la intencidn.
II. Los factores que producen un modo de control.

Se considera entonces, que los esfuerzos wolitivos siempre tienen un cardcter
consciente; sin embargo, se pueden dirigir a superar dificulfades objefivas o
estados emocionales del deportista. Asi, se dividen las dificultades de la actividad
deportiva, segin Krivenko, (1990) en:

1.- Dificuftades objetivas.- Son aquellas referidas a obstdculos objetivos de un
deporte; por su contenido, son iguales para todas las personas y no varian segin la
calidad psicolégica, sino solamente segtin las normas cuantitativas dependiendo de la
edad vy el sexo. Estas son superadas a través de la preparacion, fisica, técnica y
téctica de cada deporte. Estas se relacionan con la actividad de movimiento de los
gimnastas a lo largo del proceso de enfrenamiento, asi como. en la construccion de
conceptos claros sobre la técnica de realizacidn de los ejercicios preparatorios y
auxiliares, la redlizacién de los elementos estudiados gislados dentro de las
unidades; esto es, que la gimnasta ha de comprender corporaimente las unidades
técnicas en cuanto a movimientos segmentarios y después lograr integrarlos en
unidades de movimientos que dan lugar a ejercicios mds complejos Ukran {s/f).

2.- Dificultades subjetivas- Son aquellas que se constituyen en la base de ia actitud
personal del deportista hacia las particularidades objetives del deporte que se
practica, hacia las condiciones de los enfrenamientos, las competencias deportivas,
etc. Por elle, estas dificultades tienen cardcter individual y, por lo tanto, se
presenian de forma diversa de acuerdo a cads deportista. Algunos ejemplos son: el
miedo, el temor al rival, la falta de interés por las competencias, valoracién
exagerada de las capacidades de éste, etc. Sin embargo, las dificultades subjetivas
no sélo aparecen en las competencics, sino también en cualquier periodo de
preparacién del deportista: asi, el gimnasta ha de superar su miedo ante un
ejercicio, su sensacidn de excesiva dificultad de un ejercicio o de superioridad de un
rival.
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Después de mencionar lo anterior, es importante destacar que a lo fargo de!
trabajo frataremos de enfocar nuestros esfuerzos a la superacién de las
dificultades subjetivas.

Dependiendo del cardcter y el grado de manifestacién, los esfuerzos volitives
pueden ser:

L.- Durante las fensiones musculares.

2.- Durante la tension de atencidn

3.- Relacionados con ia superacidn de la fatiga y de la sensacidn del cansancio
4.- Relacionados con el cumplimiento del régimen

5.- Relacionados con la superacidn de la sensacidn del miedo

Todos estos tipos de esfuerzos volitivos confluyen en la formacidn del
deportista para enfrentar las dificultades propias de su deporte.

Asi, el gimnasta, ha de poseer y desarrollar rasgos como la claridad de
objetivo, el deseo de alcanzarlo, la perseverancia, la firmeza y ia audacia para
superar las dificultades que presenta este deporte en especifico (Ukran, s/f).

4.6.1.2.- Caracteristicas y elementos implicados

Asf, los elementos que conforman los esfuerzos volitivos requeridos para las
gimnastas son: claridad de objetivo, iniciativa, independencia, constancia, fenacidad,
audacia, firmeza, resistencia y autodominio (Ukran, s/f). Desde aili, podemos
anglizar las diferentes posibilidades de ensefianza de estos esfuerzos y su
efectividad.

En la gimnasia artistica, en cuanto a esfuerzos volitivos, se deben desarrollar
mds especificamente la tfenacidad, dominic de si mismo, vaientfa, iniciativa,



63

independencia, decisién, etc., debido a las caracteristicas propias de la competencia
gimndstica; asi, lo soledad en la competencia, el enfrentarse a un aparato y a todas
las gimnastas, asf como al miedo propio hacen de estos esfuerzos volitives los mds
importantes en esta disciplina.

La estructura de las manifestaciones en cuanto esfuerzos volitivos contienen
tres componentes esenciales: la actividad intelectual, los sentidos esténicos y la
capacidad de superar obstdculos (Ukran, s/f). La actividad intelectual se dirige a
tomar la decisidn de realizar el gjercicio, elegir la variante de la técnica, examinar
los detolles de ejecucidn, ejecutar mentalmente el elemento, examinar el
aseguramiento, etc.

Los sentidos (sensaciones) esténicos ayudan a combatir el miedo, la indecisién
y la falta de deseos de realizar lo requerido.

La capacidad de superar los obstdculos se emplea para solucionar los tareas
de movimiento superando sensaciones dolorosas, de cansancio y de miedo.

4.6.1.3.- Formacidn de las acciones volitivas

Cada deporte tiene inmerso, un cierto nimero y caracteristicas de
dificultades que se exigen del deportista, por ello, la formacién de esfuerzos
volitivos se convierte en un aspecto importante de la preparacidn deportiva para
lograr del deportista, su mejor rendimiento.

Los esfuerzos volitivos se educan en lka prdetica; asi, la lucha contra las
dificultades y su superacién es uno de los mejores medios de educacién volitiva,

Esta educacion se puede facilitar por la presencia de los siguientes elementos
(Kuhl y Kézen Scad, 1989):

a. Mecanisme de atencidn selectiva,.

b. Parsimonia en el proceso de informacidén.



¢. Control de la motivacion,
d. Control emocional.

Por lo anterior se han ideado diversas formas de educar estos esfuerzos,
siempre teniendo en cuenta ciertos elementos importantes (Krivenko, 1990):

2. La educacién de los esfuerzos volitivos se debe iniciar por dificulfades
insignificantes que vayan aumentando en nivel e intensidad poco a poco. Es
importante mencionar que, si bien es importante que estes dificultades no
sean tan fdciles de superar pero que si tengan posibilidad de superacién.

b. Es necesario el planfeamiento de metas y el buscar que el deportista intente
cumplir dichas metas,

¢. Es importante crear en el deportista la seguridad de que €l mismo puede
superar las dificuttades presentadas; es decir que las metas son alcanzables.

d. Los esfuerzos volitivos se deben crear & partir de activ’ades rdpidas y
enérgicas en cuanto a tensién muscular.

e. Se debe exigir que el deportista realice su mejor esfuerzo, manteniendo su
atencion en la tarea.

f Se debe incitar a que en los deportistas se desarrofle la capacidad de realizar
esfuerzos volitivos prolongados.

g. Es importante tratar de que los ejercicios programados para la formacién de
esfuerzos volitivos se lleven a cabo con éxito.

Ya con los elementos anteriormente mencionados podemos afiadir algunos
procedimientos especificos que se han utilizado especificamente en la preparacién
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de los gimnastas. Asi, Ukran (s/f), desarrolla los siguientes procedimientos para la
formacidn de esfuerzos volitivos:

1) El estudio def adversario.- Se plantea el hacer un andlisis de un equipo o ciertas
gimnastas que se presertan como principales rivales para una competencia, tomando
en cuenta las posibilidades reales de cada gimnasta y sus posibles triunfos.

2) La determinacién de sus posibilidades.- Que se refiere ¢ dar informacién
especifica a la gimnasta sobre sus calificaciones y posibilidades para la competencia.

3) El perfeccionamiento de las combinaciones en condiciones variables.- Se frata de
realizar los ejercicios de competencia en ambientes, situaciones y con variables
diferentes a las que se acostumbra. Por ejemplo: Entrenar en oiros aparatos
desconocidos, cambiar el lado de trobajo del aparato, recrear condiciones de
competencia durante un entrenamiento (ruido, ituminacién, etc.).

4) La seleccién de los ejercicios para entrenamiento en dias de competencias.- Que
depende del estado psicoldgico de la gimnasta para realizar cierto fipo de elementos
dentro de sus entrenamientos.

5) La realizacién de entrenamientos segdn el horario de las competencias.- El
aproximar los entrenamientos a las condiciones de la competencia beneficia a la
gimnasta af acostumbrarse a ciertas condiciones diferentes.

6) La memorizacién y la consolidacion de la técnica de realizacion de las
combinaciones completas.- Con mds o menos un mes anfes de una competicién es
importante el repaso de las rutinas completas de cada aparato para que la gimnasta
teriga la sequridad de no olvidarlas durante la competencia.

7) El dislamiento del ambiente circundante.- Es el ensefiar af gimnasta a aislarse de
tos estimulos externos para no ser afectado por ellos.
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8) Restriccién de la cantidad de entrenamientos en presencia de espectadores.- El
hecho de no mantener los entrenamientos con espectadores ayuda al gimnasta a lg
concentracion.

9) La emancipacion de la tutela demasiado detaliada del entrenador.- Es el alejar las
ayudas y cuidados excesivos def entrenador para con el gimnasta y asi permitirle un
desenvolvimiento similar al de la competencia.

10) La unidad de la victoria.- Es educar 6 las gimnastas para luchar por los intereses
de! equipo sobre los intereses personales.

4.6.1.4.- Importancia de las acciones volitivas

A lo largo de este apartado se ha mencionado implicitamente la importancia
de ios esfuerzos volitivos en la formacién de un atieta; debemos considerar que las
acciones volitivas son de suma importancia en la frayectoria personal de los
deportistas debido a que, como hemos analizado son ellas quienes impulsan ai atleta
a realizar un esfuerzo mayor en cada momento del ejercicio.

En este sentido, para el entrenador es de suma importancia el saber
desarroliar estas acciones volitivas para que los deportistas a su cargo tengan la
posibilidad de enfrentar los obstdculos propios de su deporte.

En el caso de la gimnasia, es importante recordar que, lo corta edad de las
gimnastas, el enfrentarse a competir solas y la dificuitad que conllevan los
ejercicios a renlizarse, exigen de cada gimnasta un manejo acertado de estas
acciones volitivas que le permitan enfrentar las dificuttodes propias de este

deporte.

Cebe seficlar que Yodas estas caracteristicas psicoldgicas pueden ser
desarroliadas con ciertos métodos ya mencionados, pero lo mds importante es que se
desenvuelva lo mejor de las propias capacidades de cada gimnasta.
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A lo largo de este capitulo hemos analizado las diferentes caracteristicas
psicoldgicas que poseen los deportistas y algunas maneras de desarrollarlos; en
especifico, hemos mencionado las acciones volitivas que son las que permiten, en la
gimnasia, que la persona se enfrente a obstdculos tanto objetivos como subjetivos y

sepa superarlos.

Es importante el no descuidar el entrenamiento de estas capacidades volitivas
de manera sistemdtica debido a que en un deporte como la gimnasia se convierten en
parte fundamental del rendimiento deportivo porque la gimnasta se presenia a
compefir sola anfe un jurado, un piblico y otras gimnastas rivales.



Capitulo 5.

La Programacién Neurolingiiistica en el deporte.



5.- La Programacién Neurolingtiistica en el deporte

El actuar del psicélogo, como ya se apuntd anteriormente, es sumamente
diverso y complejo, quizds tento como psicélogos existen. Cada corriente en
Psicologic se ha preocupade por hacer un andlisis de algin aspecto dentro del
comportamiento humano y, desde su perspectiva, explicar las razones vy
consecuencias de éste.

La Programacién Neurolingiiistica (P.N.L.) mds bien se ha preocupado por el
cdmo utilizar ciertas técnicas de distinfas corrientes para el mejoramiento de la
relacién def ser humano con otros y, sobre todo, consigo mismo.

En este sentido, podemos mencionar que la P.NL. es de reciente creacidn, si
tomamos en cuenta que se inicié en la década de los setenta; sin embargo a la fecha
ha alcanzade grandes éxitos en la prdctica terapéutica que iremos analizando a lo
largo de este capitulo.

5.1.- ¢Qué es la Programacién Neurolingliistica?

Ei aclarar el término Programacidn Neurolingiiistica (P.N.L.) implica un andlisis
de estos conceptos y las implicaciones que tienen en el quehacer psicoldgico del
momenfo. Asi, nos enconframos con que la PNL. es el arte y la ciencia de la
excelencia personal (Seymour y O'Connor, 1995), es un arte, debido a que cada
persona que emplea la P.N.L. le imprime un toque personal que ie permite hacer de
las técnicas que emplea una manera individual de comportarse y es una ciencia
gracias a que existe un método para determinar el cémo actian las personas con
éxito y, a partir de ello, ensefier dichas técnicas para que otra persona también
tenga éxito.

Asi, la PNL. es un sistema para la comprension del aprendizaje y la
comuricacidn que se convierte en una habilidad prdctica que crea los resultados que
deseamos. La PNLL. fuvo sus inicios a principios de los setenta en ia Universidad de
California en Santa Cruz en donde John Grinder, profesor ayudante de linglistica y
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Richard Blander, estudiante de Psicologia estudiaron a tres psiquiatras exitosos:
Eritz Perls, creador de la escuela de terapia Gestalt; Virginia Satir, quien trabajaba
en la terapia familiar y Milton Erickson, conocido como hipnoterapeuta.

Grinder y Bandler reunieron las técnicas de esfos tres psicoterapeutas,
ddndose cuenta de que tenian ciertas similitudes y elaboraron modelos de terapias
que funcionaban en la prdctica y podian ensefiarse, empledndose para una
comunicacidn efectiva, cambio personal y aprendizaje dcelerado. (Seymour y
Q'Connor, 1995).

Otra persona que influyé en la creacién de la P.N.L. fue Gregory Bateson
quien, como antropdlogo, escribe sobre comunicacién y la teoria de sistemas. De
estos puntos iniciales, la P.NL. tomé dos rumbos diferentes y complementarios:
primero como un proceso para descubrir los patrones para sobresalir en un campo
determinado y segundo, como las formas de pensar y comunicarse empleadas por
personas sobresalientes y que son procesos y conductas que se pueden aprender.

Después de hacer un andlisis de toda la informacidn que habian obtenido, los
dos autores de esta rueva forma de hacer terapia le flamaron Programacién
Neurolingiiistica (Seymour y O'Connor, 1995); este término irata de englobar tres
ideas principales:

@ La parte NEURO nos habla de que todo comportamiento proviene de los
procesos neuroldgicos que cumplen los sentidos.

© La parte LINGUISTICA se refiere a que utilizamos el lenguaje para
ordenar nuesiros pensamientos y conducta y podernos comunicar con los
demds.

© La PROGRAMACION indica que existen formas con las cuales podemos
organizar nuestras ideas y acciones para producir resultados.

Para Krusche (1996) estos tres férminos se definen ya en forma mds
especifica: la Programacidn es la utilizacién sistemdtica de los potrones de
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percepcion sensorial para lograr una meta; Neuro es una palabra que procede del
griego “neuron” que significa nervio, asi se puede explicar que todo comportamiento
proviene de una serie de procesos neuroldgicos: y por ditimo, Lingliistice del latin
“lingua” que se refiere a lengua y que explica el por qué los sistemas de comunicacidn
y en especifico el fenguaje constituyen un medio para representar y ordenar los
procesos nerviosos.

Asi, podemos decir que ka Programacidn Neurolinglistica trata de la forma en
cémo organizar lo que filtramos del mundo exterior mediante nuestros sentidos, al
mismo tiempo que investiga el cdmo los describimos con el lenguaje.

5.2.- El mundo que percibimos {mapas y filtros)

Lo que conocemos del mundo no es en sf el mundo, sino sélo una representacion
o un modelo de él; es asi que nuestros sentidos nos dan ia posibilidad de apropiarnos
de la informacidn suficiente para crear mapas del mundo.

Se puede decir, que nosotros hacemos mapas del mundo, recordando que el
mape no es en sf el territorio que describe, sino un modelo de dicho territorio;
asimismo, nuestros mapas poren atencién a aquello que nos interesa e ignoran
aspectos del mundo. Por ello, nuestro mapa ¢ modelo del mundo determinard nuestra-
experiencia, el modo de percibirlo y las opciones que se nos presentan para vivirlo
(Bandler y érinder, 1980).

Por lo anterior podemios decir que siempre existe una diferencia enire el
mundo y los mapas que hacemos de €l y que cada persona crea modelos diferentes
dependiendo de su propia experiencia.

Sin embarge, nuestra forma de percibir el mundo tiene ciertas limitantes
(Bandler y Grinder, 1980) que hacen que el mapa sea estrecho en ciertos aspectos.
Ast las limitantes las podriamos dividir en:
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O Limitantes neuroldgicas.- La primera limitante es a nivel bioldgico y se refiere
a nuestra capacidad de percibir el mundo a iravés de nuestros sistemas
sensoriales, que ciertamente tienen un limite en cuanto a lo que pueden
recibir de informacién, ademds que en el momento en que se convierte la
informacién en impulsos nerviosos, el mismo sistema nervieso modifica dicha
informacién debido a que provoca distorsiones especificas borrando partes
del mundo a percibir.

O Limitantes sociales- Asi como el ser humano se infegra en grupos sociales
especificos, estos mismos grupos sujetan a sus miembros a un sistema social
regido por: idioma, modalidades y convenciones socialmente aceptadas, a esfo
se le llama factores sociogenéticos y permiten que el sujeto haga un mepa del
mundo, limtdndolo en cierfos aspectos. E! filtro sociogenético mds reconocido
es el lenguaje. Estas limitaciones se superan con mayor facilided que las
limitantes neuroldgicas ya que tienen la posibilidad de aprenderse.

O Limitantes individuales- La tercer forma en que nuestras percepciones del
mundo difieren considerablemente de él son las limitantes individuales que se
refieren a todas las representaciones que creamos basados en nuesira
historia personal. Estas limitantes causan que cada uno de nosotros tenga un
modelo del mundo totalmente diferente a los demds. Estdn conformadas por:
intereses, hdbitos, gustos, pautas y normas de conducta.

Todas estas limitantes conforman nuestra forma de ver al mundo en un
momento deferminade y pueden enriquecer nuestra experiencia o empobreceria
redundando este en nuestra forma de actuar en el mundo.
5.3.- Sistemas representativos

Para poder tener un mapa del mundo es necesario percibir lo que hay en él, los
seres humanos realizamos este proceso & iravés de nuestros sentidos, que se
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convierten en sisfemas representativos, en tanto nos permiten construir un modeio
del mundo.

Al representar como mapa ruestro mundo, es importante el obtener
informacidn del exterior, esta informacién la obtenemos a partir de nuestros
sentidos: en el momento en que recordamos o recreamos ciertas experiencias las
recordamos a partir de lo que percibimos por nuestros sentidos. Es decir,
empleamos los mismos caminos neuroldgicos para percibir una experiencia que para
recrearia.

Para la PNL., los sistemas representativos son las maneras en como
recogemos, almacenamos y codificamos la informacidn en la mente (Seymour y
O'Connor, 1995). Estos sistemas son: ef sistema visual, auditivo, cinestésico, olfativo
y gustativo. Estos sentidos se convierten en sistemas representativos cuando los
usamos externamente para percibir el munde e internamente para representar las
experiencias a nosetros mismos. Los sistemas mds empleados son:

U Sistema visual (V).- Se utiliza para mirar el mundo exterior y para
visuclizarlo en la mente (internamente), a menudo este es el sistema mds
utilizado por las personas.

U Sistema guditivo {A).- Se emplea al escuchar soridos externos o recordar
sonidos internos.

O Sistema cinestésico (C).- Estd dado por el sentido del tacto, incluyendo las
sensaciores fdctiles externas y, por otro lado, la cinestesia interna incluye
sensaciones recordadas, emociones, equilibrio y conciencia del propie cuerpo,
esto dltimo es también flamado sentido propioceptivo porque nos ayuda a
controlar nuestro propio cuerpo. En este sistema también se inserta el
sentido vestibular dentro del equilibrio que permite mantener el cuerpo en el
espacio de una manera equilibrada.
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Los sentidos que no aparecen no son tan importantes como sistemas
representativos, sino mds bien son colaboradores de otres sistemas representativos.
Por lo anterior también podemos concluir que los sistemas representativos no se
excluyen unos a otros, sino mds bien se complementan, cunque siempre ponemos
atencién sélo a algunas partes de nuestra experiencia, este proceso de delimitacidn
de lg informacidn que utilizamos casi siempre es inconsciente (Seymour y O'Connor,
1995).

Aunque utilizamos todos nuestros sentidos para percibir el mundo exterior
simultdneamente, al evocar interiormente nuestra experiencia tendemos a ufilizar
con preferencia uno de los sistemas: esta preferencia se debe a la experiencia
personal y en cada individuo es diferente; asi el sistema representativo preferido o
primario de una persona puede no ser el de otra con quien trata de comunicarse. En
nuestro hablar y pensar se refleja cudl es el sistema representativo preferido de
una persona; asi, podemos escuchar que alguien "se siente equilibrado”, o “ve todo
obscuro”, o *no armoniza bien”; por ello, siempre es importante el lograr captor los
predicados que utilicen las personas ya que ellos son quienes nos van a dar un
indicativo sobre el sistema representativo primario que se estd utilizando.

En este sentido, se habla de crear una sintenia al hablor con alguien
(Seymour y O'Connor, 1995), esta sintonia se refiere a escuchar el sistema que estd
utilizando la otra persona y tratar de traducir ruestros pensamientos a su propio
sistema. Esto cobra suma importancia debide a que para esa persona el que alguien
le hable “en su mismo idioma” le ayuda a comprender mejor las ideas que se quieren
expresar.

Sin embargo, ninguno de los sistemas representativos es mejor, sino que se
cohvierfen en (tiles en tanto se empleen para los pensamientos necesarios. Lo
importante en este sentido es aprender a combiar las experiencias de un sistema
representativo a oiro, dependiendo del que sea el mds apropiado para cada tarea.

Asi como el sistema representativo preferido es el que dirige nuesiros
pensamientos conscientes, el sistema representativo director es el encargado de
[levar informacién hacia nuestros pensamientos conscientes, es decir, es la forma en
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cémo la informacion es recuperada desde nuestra memoria. Algunas veces el sistema
representativo preferido no es el mismo en una persona gue su sistema director,

Pero, ¢cémo podemos saber qué sistema representativo director estd
utilizando una persona?, existen diferentes formas, una de ellas es el observar las
pistas de accese ocular, éstas son sefiales visuales que nos permiten ver cémo
accede la gente a recordar alguna informacién (Seymour y Q'Connor, 1995). En
estudios neuroldgicos se ha encontrado que el movimiento ocular tiene relacidn con
la técnica del cerebro que se estd activando, por elle dichas pistas de acceso ocular
‘tienen que ver con la observacién del movimiento de los ojos que nos dicen qué parte
del cerebro estd ocupando la persona y asi, bajo qué sistema estd trayendo cierta
informacion al plano consciente.

Las personas diestras utilizan casi siempre el mismo sentido en cuanto a la
guia de sus ojos, en cambio, las personas que son zurdas suelen invertir los
movimientos oculares (ver anexo 2).

Las pistas de acceso ocular no son el idnico método para lograr obtener
informacién acerca de cémo recuerda una persona, la observacién simple es una de
las formas mds importantes para ello debido a que se captura a través de los
sentidos la informacién del exterior e interior del ser humano. Asi, captando los
sistemas representativos que utiliza una persona siempre podemos fener acceso a la
informacién que posee y podemos descubrir el cdmo estd pensando, para tener una
mejor comunicacion.

Todos estos sistemas representativos tienen ciertas modclidades que
permiten caracterizar una experiencia y diferenciaria de otras; estas distinciones
se conocen en P. N, L. con el nombre de submodalidedes (Seymour y O'Connor,
1995). Las submodalidades de cada sistema representativo marcan las cualidades de
los sentidos. Asi, por ejemplo, a continuacibn se presenta una lista de
submodalidades para cada sistema representativo:

+  Visuales



Asociado
Color
Enmarcado
Profundidad
Localizacidn
Brillo
Contraste
Claridad
Movimiento
Velocidad
Ndmero
Tamahioc

* Auditivas

Estéreo
Palabras
Volumen
Tone
Timbre
Localizacién del sonido
Distancia
Duracién
Ritmo
Continuidad
Velocidad
Claridad

+ (Cinestésicas

Localizacidn

Disociado
Blanco y negro
Sin limites

75
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Intensidad
Presion
Extensién
Tamafio
Textura
Peso
Temperatura
Forma
Duracidn

Para cada una de estas submodalidades existen palobras que la gente
menciona para explicar su experiencia, asi es que es muy importante poner atencion
en las palabras que utiliza cada individuo de manera tal que nos puedan-dar una idea
acerca del sistema representativo que estd empleando. Por otro lado, también es
posible el combinar estos sistemas y, en la medida en que se aprenda o ufilizar otros
sistemas para captar y recuperar experiencias nuestro modelo del mundo serd
mucho mds amplio y, por lo tanto, tendremos oportunidad de actuar de formas muy
diversas.

5.4.- La importancia del lenguaje

Dentro de la P.NL. el lenguaje Toma una importancia suprema debido a que es
una representacion o modelo del mundo y @ partir de el mismo es que se pueden
modificar los mapas que se han creado.

Los seres himanos ros distinguimos de los animales por el uso del lenguaje y
todos los logros y alcances, asf como todas los relaciones que sostenemos son
enmarcadas por el lenguaje. Los seres humanos entonces, damos gran importancia al
uso del lenguaje. Bandler y Grinder (1980) mencionan que utilizamos el lengugje de
dos formas:

M La primerc se refiere al uso que le damos en funcidn de representar
nuestro mundo con el pensar, fanatasear, razonar; en este sentido se le
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emplea como un sistema representacional ya que creamos un modelo a
partir de nuestra experiencia.

® La segunda forma en que utilizamos el lenguaje es ia comunicacién, parte
fundamental de! uso de un sistema que represente el mundo, ya que nos
permite hablar, discutir, cantar, etc. y esto nos Heva a comunicar nuestro
propio modelo del mundo.

La comunicacién que Hevamos a cabo mediante una lengua es un sistema que
tiene una estructura y un conjunto de reglas, por lo tanto, la comunicacién que
ejercemos mientras hablamos es una conducta gobernada por reglas.

La estructura del lenguaje ha sido estudiada por los lingiiistas y, de forma
especial, el descubrimiento y la afirmacién de los patrones de ia lengua he side
estudiada por la gramdtica transformacional, la cual ha desarroliedo un modelo
comple jo del lengugje humano (Bandler y Erinder, 1980).

De esta postura surge el metamodelo de la gramdtica transformacional, el
cual representa las intuiciones que utilizan los hablantes de una lengua; siendo estas
intuiciones de dos tipos:

1. Intuiciones acerca de la estructura constituyente.- En la que se determina el
cémo las unidades mds pequefias (palabras), se agrupan para formar la
oracién. El lingliista asocia los elementos (palabras) que forman una parte
constituyente en ung estructura drbol: la regla indica que las palabras que
agrupamos en un constituyente se insertan en el mismo punto o nudo de la
estructura drbol, por ejemplo:

| hombre trstei.
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En este caso, se unen las palabras "el hombre” y por otro lado, las palabras
“frajo un pastel”.

2. Completividad de lo_representacién ldgica- Que es la representacidn
completa de la oracién, que se refiere a ia representacién completa de su
significado o su relacidn légica semdntica. En este caso la representacion es
Hlamada “representacidn profunda” y se presenta ¢ continuacidn un ejemplo

El hombre traer un paste! para alguien

Por lc anterior, podemos decir que la gramdtica transformacional analiza las
oraciones de una lenguo desde dos aspectos de intuiciones representadas en dos
estructuras para cada oracion: estructura de superficie y estructura profunda.

Para representar la conexion entre las dos representaciones anteriores se
ayudan de un proceso de derivacién dade por transformaciones, éstas son definidas
como “una afirmacién explicita de un tipe de patrdn estructural o configuracién que
los hablantes nativos reconocen entre las oraciones de una lengua” (Bandler y
Grinder, 1980, p. 52). Las transformaciones pueden ser:

* Derivacicn- Son las trasnformaciones que se realizan para vincular la
estructura profunda con la estructura de superficie; es decir, que aunque dos
oraciones sean diferentes en cuanto a estructura de superficie la estructura
profunda (significado) es la misma.

* Transformaciones por eliminacion- Es cuando una frase nominal ge suprime,
se elimina 0 se omite: en este caso, existen ciertas transformaciones por
eliminacién ya identificadas en dos tipos:

a. Eliminacién libre o eliminacion de eiementos no definidos.- Ei elemento que se
elimina es una frase indefinida, podemos decir, que los elementos no definidos
pueden ser eliminados. Por ejemplo:
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Pedro vendid clge
Pedro vendié
b. Eliminacién de identidad.- Los elementos que explican una misma
nominalizacién pueden ser eliminados. Por ejemplo:
Juan comprd un coche y Rosa también comprs un coche
Juan compré un coche y Rosa también

»  Nominalizacidn- Es cuando un proceso {verbo} de la estructura profunda; es
representado en la estructura de superficie como un evento. Por ejempio:

Porfirio teme a los fantasmas
Porfirio sabe de su temor a los fantasmas

Lo que se representa a partir de la gramdtica transformacional es un modelo
del modelo, por tanto se convierte en un metamodelo que representa las intuiciones
sobre nuesira experiencia.

Por lo mencionado en este punto, se puede decir que el lenguaje juega un papei
de suma importancia en la formulacidn de los mapas de cada persona, debido a que a
partir de el lenguaje es que se obtiene una explicacién de ia realidad que percibimos.

5.5.- Conceptos y técnicas esenciales en la PNL

Por lo visto anteriormente podemos decir que la conducta dei ser humano
siempre es guiada por su modelo del mundo; asi, si una persona tiene un modelio del
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mundo muy limitado sus posibilidades de actuar en &l serdn muy escasas, en cambio,
una persona que mantenga un modele def mundo lo bastante amplio, tendrd mayores
posibilidades de comportamiento.

Esto nos lieva, primeramente a analizar los procesos que nos sirven para
manipular los simbolos, pero que ol mismo tiempo empobrecen nuestro modelo def
mundo: es decir; son aguellos que nos permiten realizar y formular nuevas opciones
sobre el mundo, y al mismo tiempo, nos cierran las puertas a nuestro crecimiento si
entendemos que el modelo es el mundo, Pora Bandler y Grinder (1980), estos
procesos son:

v Generalizacidn.- Es el proceso mediante el cual algunos elemerntos contenidos
en la experiencia de la persona se llegan a convertir en una categoria generat
proviniendo de una experiencia particular. Podemos decir, que no hay
generalizaciones correctas en si mismas sino en funcién del contexto en que
se utilicen.

¥' Eliminacién.- Es un proceso que nos permite prestar atencion a ciertas partes
de nuestra experiencic en forma selectiva; este proceso nos hace reducir
nuestra propia experiencia del mundo y asi, también reducirnuestro modelo o

mapa.

¥ Distorsién.- La experiencia que tenemos del munde, como ya analizamos, la
captamos a través de nuestros sentidos: el proceso de distorsidn nos permite
hacer cambios a esa informacidn que recibimos.

Todos estos procesos, ciertamente necesarios para conformar nuestro
modelo del mundo, tienen la caracteristica de ser (itiles cuando se utilizan en
ciertos contextos, por que nos ayudan a formular dicho mapa, pero se convierten en
una limitacién en cuante no se saben utilizar en los momenfos adecuados y
empobrecen nuestro modelo.

Para comprender los posibilidades de intervencién en la PNL., es importante
entender que la labor principal del cerebro es procurar que los seres sobrevivan en
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un ambiente hostil y es por ello, que se ha modificado pora una mejor adaptacidn del
ser humano a su propio ambiente evolucionando hasta dar el lenguaje.

Asi: para ir adaptando el comportamiento al medio se realiza unc
economizacién de éste (Krusche, 1996) de la siguiente forma:

1. E| individuo estd abierte @ las informaciones novedosas; es decir, siempre
pondré mayor atencidn a aquelie que se convierta en nuevo dentro de su

ransrton
reper rorio,

2. Simplificamos el mundo evaluando las informaciones recibidas y las
comparamos con experiencias anteriores.

3. Las emociones poseen gran influencia sobre la conducta humana y aprender a
dirigir la emotividad propia y gjena, es una cualidad muy Gtil.

Al mencionar lo anterior es posible decir, que la unidad del comportamiento es
posible adquiriria sclamente cuando todas las partes que io componen fienden a un
objetivo comiin. Para el se busca el cambio personal que posibilite esta integracidn.

Ahora, todo Terapeuta, adin con fas diferentes fécnicas que pueda emplear uno
y otro, siempre busca el modificar el modelo del cliente para hacerfo mds funcional y
con mds posibilidades de comportamiento en el mismo. Asi, cada terapeuta, tiene un
modelo que permite cambiar el modelo del mundo del cliente; ese modelo es llamado
metamodelo (Bandler y Grinder, 1980).

De este metamodelo parten las distintas formas de hacer terapia, ayudando
asf a que la persona experimente un cambio. Sin embargo, en especial la PNL. es
algo mds que hacer terapia, ya que se preocupa del estudio de los procesos que
lievan a cabo las personas con talento excepcional y, a partir de alii, poder ensefiar
sus estrategias a otras personas.

Lo primero que debe hacer el terapeuta es investigar qué parfes dei modelo
del cliente empobrecen su modeio del mundo identificando las generalizaciones,
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eliminaciones y distorsiones que estd empleando y cudles de ellas son dtiles en su
contexto. Con este paso se pretende recuperar las estruciuras profundas que son
las representaciones lingliisticas mds plenas o completas de las experiencias del
cliente (Bandler y Grinder, 1980). Ya que se piantes la estructura profunda, el paso
siguiente es cuestionar dicha estructura para enriquecerla, éste es en si el objetivo
de las técnicas.

£l metamodelo es un modelo formal que tiene dos caracteristicas:

A. Es un modelo explicito, ya que describe el proceso en cuanto a su estruciura
paso @ paso.

B. Es un modelo que se relaciona con la forma, es decir, el metamodelo es neutro
en cuanto al contenide del encuentro terapéutico.

También este metamodelo tiene ciertas caracteristicas que permiten y
posibilitan un mejor entendimiento entre el cliente y el terapeuta y asf, una
ampliacién sobre el modelo del mundo del cliente; dichas caracteristices son: es un
proceso posible de aprender, esto es, que cualquier persona puede ser capaz de
aprender este metamodelo y tiene aplicacién universal, es decir, no importa el fema
o contenido de la sesidn terapéutica se puede aplicar el metamodelo.

Para poder empezar o hablar sobre las aplicaciones y técnicas de la PNL. se
pueden recalcar las siguientes presuposiciones que nos permiten enfender el por qué
de las técnicas a emplearse y, por atro lado, nos facilitan el trabajo, al conocer los
lineamientos bdsicos de la conducta humana:

a. La conducta humana se desarrolla en dos niveles: consciente e incensciente y
la parte consciente sélo maneja una pequefia parte de la informacion del
mundo.

b. Todo ser humano tiene la gran posibilidad de autotransformarse, es decir,
existe la capacidad de modificar su comportamiento por &l mismo.
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¢. La conducta del ser humano se modifica con gran rapidez.

d. Cualquier comportamiento tiene un efecto en un contexto determinado, por
ello es importante tener en cuenta dicho contexto entes de provocar
cualquier fransformacion.

e. Es importante definir con precision el objetivo antes de producir cuaiquier
cambio

£ Hay que considerar las repercusiones antes de cualquier cambio; esto es,
realizar un chequeo ecoldgico.

g Vincular el nuevo comportamiento con situaciones actuales y futuras para que
fa persona sea capaz de enfrentar huevos refos utilizando las nuevas
estrategias aprendidas, fendiendo puentes hacia el futuro.

Con estos principios podemos iniciar un recorrido por fas principales técnicas
utilizadas en P.NL. recordando siempre que pueden existir Tantas variantes como
clientes existen y que depende siempre de las necesidades de cambio y de los
sistemas representativos preferido y director que se pueden emplear ciertas
técnicas. Por otro lado, también es importante subrayar la creatividad det terapeuta
como arma fundamental para el buen éxito de la PNL. ya que gracias a ella, las
técnicas a implementarse pueden ser mucho mejor empleadas.

Como ya hemos analizado, ia P.N.L. fundamenta sus técnicas en dos aspectos:
el lenguaje y la posibilidad de aprender de parte de los seres humanos. Asi, el
primer punto a analizar siempre en una terapia es cqué sistemas representativos
esté utilizando el sujeto? ya que a partir de ello, se empieza a delimitar ¢cémo es su
propio mapa del mundo, cuales son sus limitaciones y cuales sus alcances, para que, a
partir de ello, se posibilite el crear o modificar su mapa del mundo de manera tal
que sea mds funcional.

La técnicas que analizaremos a continuacién son las principaies en la P.NL.
aunque existen muchas variantes de éstas.
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% Anclaje de recursos.- Un estimulo que estd asociado a algo y trae un
estado psicolégico se llama ancla, por o regular, las anclas son externas.
Para utilizar las anclas como recursos aprovechables deben ser:
sincronizadas con un estado cuando se clcanza el climax, dnicas y
distintivas, fdciles de repetir y estar ligadas a un estado que estd revivido
clara y completamente.

La téenica de anclaje de recursos se leva a cabo bajo los siguientes
pasos:

1.- Identificar la situacidn en la cual se requieren ciertos recursos.
2.- Identificar el recurso especifico que se desea.

3.- Tener la certeza de que ése es el recurso adecuado para cierta
situacion.

4.- Buscar una situacidn o experiencia propia en la cual se tuvo dicho
recurso.

5.-Elegir las anclas que se vanh a emplear en cada.sistema representativo
{algo que veo, cigo y siento)

6.- Reexperimentar, g través de ia imaginacion la sifuacidn en la cual se
manejé el recurso en plenitud.

7.- Imaginar nuevamente dicho estado y anclar el recurso con los
elementos elegidos.

8.- Probar la asociacidn probando las anclas.

9.- Identificar el momento en que se quiera empiear el recurso y
desencadenar las anclas.
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Se puede también realizar un encadenamiento de diversas ancles de forma
que una fleve a otra y asf sucesivamente (Seymour y O'Connor, 1995).

# Cambio de historia personal.- Esta técnica se utiliza para evaluar y
reformular experiencias pasadas que producen un conflicto en la
actualidod al seguir comporténdose problemdticamente. Los pasos para
sequir dicha fécnica son:

1.- Identificar el estado negativo, anclarlo y cambiar de estado (ancla
negativa).

2.- Mantener el ancla negativa y recordar la experiencia mds antigua de
este tipo que se pueda recordar.

3.- Pensar qué recurso hubiera sido (til en ese momento
4.- Anclar este recurso (ancla positiva).

5.- Manteniendo el ancla positiva, se wielve a la primera experiencia de
forma disociada,

6.~ Soitar el ancla positiva y probar los sentimientos con este nuevo
recurso.

7.- Revisar el cambio sin utilizar anclas.

Este tipo de técnicas permiten reformular experiencias pasadas
(Seymour y O'Connor, 1995).

% Aprendiendo a deletrear.- Este método se irata de que la persona
aprenda paso & paso lo que hace la gente con gran destreza; asi, las
habilidades mentales y su secuencia en utilizacidn ayudan a otros o
realizar tareas cotidianas.



# Independencia en las relaciones.- Esta técnica permite el fortalecer
relaciones sanas basadas en la autoevaluacidn, independencia de las
opiniones de los demds, tener sentido de si mismo, aprendiendo a
relacionarse de forma respetuosa con todos (Andreas y Andreas, 1991).
Los pasos para realizar esta técnica son:

1.- Identificar al otro.- Es importante identificar a una persona con quien
el cliente se encuentre sobre-involucrada o sea co-dependiente.

2.- Percatarse sobre dicha sobre-conexién.- Es importante el imaginar la
conexion que se vive con dicha persona para identificar si es real la
co-dependencia.

3.- Independencia temporal.- Imaginar como seria si se rompiera esta
relacién de dependencic. En este momento ain no es necesario que se
rompa en realidad sino sélo en la imaginacidn.

4.- Descubrir jos objetivos positivos.- Estos objetivos tendrdn que ir en
funcidn de las posibilidades que le permite al cliente sentirse satisfecho y
las cosas positivas que le daria dicha relacién.

5.- Degarrollar su ST MISMO en evolucidn.- Imaginarse a si mismo en una
posicién mds desarrollada: es decir, que ya ha resuelte sus problemas y
que tiene delante de si una carga de positivismo. Se puede realizar un
ejercicio de imaginacidn en el que se planfee una situacién tridimensional
en la que el cliente sienta, vea y escuche cémo serfa si se desarrolla fuera
de esa relacidn y si cumple los objetivos analizados en el punto 4.

6.- Transformar su relacién con el otro en ung conexién con el si mismo.-
Se vuelve a mirar hacia el oo hacierdo después un corte en cuanto a la
relacién para centrarse inmediatamente en el st mismo ya desarrolledo. Se
experimentan las sensaciones ante esta experiencia.
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7.- Respetar al otro.- Mirar al ofro y, a partir de alli, verlo también
reconectado con su si mismo, asi es que también é! habrd evolucionado y
los dos estdn mds plenamente presentes como individualidades.

8.-_Asegurarse a su conexién con el SI MISMO.- Experimentar las

sensaciones del si mismo e incorporarle efectivamente a su vida.

9.- Avanzar hacia el futuro.- Imaginar cémo seria insertarse en el futuro
teniendo como compafiero a su si mismo en evolucidn y lleno de positivismo.

#% Resolviendo incidentes traumdticos del pasado.- Es el resoiver los
incidentes pasados reemplazando sentimientos y creencias que limitan por
sentimientos y creencias que permiten crecer; es decir, que son positivas.
Este método se puede generalizar @ otras experiencias dolorosas sin la
necesidad de trabajar una por una. En esta técnica se llevan a cabo los
siguientes pasos (Andreas y Andreas, 1991):

1.- Preparacion.- Realizar el proceso de fobias con tres experiencias del
pasado.

2.- Reordenamiento de recuerdos.- Separar las experiencias pasedas en
agradables y desagradables.

3.- Recodificacidn de las experiencias desagradables del pasado.
4.- Reconexién con las experiencias agradables del pasado.

5.- Infreduccidn de los aprendizajes en el presente.

6.~ Recodificacién del futuro.

% Esquema para responder g las criticas.- Es un método que se emplea para |
que una persona reciba con agrado las crificas, empleandolas como
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refroalimentacion, esta es una destreza que permite hacer la vida mucho
mds fdcil, incrementando la autoestima, poniendo mds opciones a
disposicién de la persona dentro de su mapa del mundo y permitiéndole
también comunicarse de una forma mds acertada con otras personas. El
punfo principal de esta técnica es aprender a mantener una distancia
entre la persona y la critica permitiendo que, sin sentirse mal se evaliie el
significado de dicha experiencia y, a partir de alii, responder a ella. Los
pasos para Hevar a cabo esta téchica segiin Andreas y Andreas (1991) son:

1.- Verse a distancia.- Es el imaginarse en forma disociada y protegida.

2.- Verse siendo criticado.- Se ve, de forma disociada e clienfe al ser
criticado y manteniendo una actitud positiva.

3.- Verse imaginando el significado de la critica.- Elaborar una pelicula
sobre el significado de la critica hecha. Esta pelicula debe ser pequefia y
alejada para observaria en forma cémoda y sintiéndose positivo.

4.- Que el cliente decida qué cree.- Se trata de establecer con qué parte

de la critica el cliente estd de acuerdo y de qué parte tiene una opinidn
diferente. Se puede comparar la pelicula del paso 3 con otras peliculas que
se recuerden haber hecho antes. Se puede pedir, en la pelicula, mayor
informacion acerca de la critica.

5.~ Decidir una respuesta- Esta respuesta depende de las metas del
cliente como ser humano, sus valores, su relacién con la ofra persona, etc.
Esto con el fin de refomar la cuestiones positivas de la critica y no
sentirse criticado.

6.- Ensayar usar la informacidn que se obtuvo para gue sea mds fdeil
getuar en un futuro.- Se realiza este paso con la pregunta: ¢quiero utilizar
la informacidn que obtuve para actuar en forma diferente? Si se responde
afirmativamente, se realiza el cambio imaginariamente y se hace un
chequeo ecoldgico.
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7.- Incorporar la parte del cliente que aprendid el proceso.- Reintegrar la
imagen disociada para incorporar lo aprendido

o Método para curar fobias.- Las fobias son un comportamiento
problemdfico en ciertos contextos; por elie, ia PNL. busca eliminar
dichas fobias (Seymour y O'Connor, 1995) a través de los siguientes pasos:

1.- Anclar una experiencia de gran seguridad: en el aqui y ahora. Se
asegure esta ancla de forma cinestésica, mediante un contacto fisico.

2.- Pedir que se vea una imagen de forma disociada de la experiencia
fébica én el primer momento o el momento mds antiguo que recuerde y
después que contemple esta imagen viendo el paciente cdmo la estd viendo.

3.- Recorrer la linea temporal hacia el primer incidente que desencadend
la fobia, hasta justo antes del inicio de la fobia; es decir, en el momento
de sentirse seguro; es importante subrayar que todo esto se imaginard en
una doble disociacién. Al llegar al momento del inicio de la fobia se realiza
el cambio de submodaiidades, de tal forma que los sentimientos que
producen las imdgenes se vean disminuidos. Si el paciente cae de nuevo en
el sentimiento de insegurided es necesario volver al aqui y chora para
recobrar el ancla de sequridad.

4.- Regresar al aqui y ahora y evaluar los sentimientos negativos vividos
durante lo experiencia, asi como el control que pudo tener el paciente
hacia ellos.

5.- Pedir al paciente que ingrese una vez mds en su imaginacién pero dando
apoyo a la figura asociada de €l mismo (cuando era joven) con la imagen de

€i mismo que antes estaba disociada (actual).

6.- Pedir af paciente que reintegre su yo joven de su yo actual.
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7.- Proyeccién al futuro, se hace una evaluacidn ecolégica, asi como un
ensayo imaginario del cémo actuard el paciente en situaciones similares
que se puedan presentar en el futuro.

% Método de rencuadre en 6 pasos.- Se ufiliza para eliminar conductas no
deseadas, creando alternativas mejores {Seymour y O'Connor, 1995). Los
pasos son los siguientes:

1.- Identificar el comportamiento que se desea cambiar.

2- Establecer comunicacion con Ia parte “responsable” del
comportamiento.

3.- Separar la intencion positiva de lo que es el comportamiento en si.

4.- Generar formas creativas de comportamiento para lograr el mismo
propésito.

5.- Cuestionar si la parte responsable estd dispuesta a realizar et cambio
6.- Hacer una revisidn ecoldgica.

# Método pora ser padre o madre positivamente.- Con este método se
permite ingresar en el mundo de los intuiciones de otros, permitiendo
fener una mayor comprensién del mapa del mundo de otra persona; esto
ayuda a "entender” a los otros: sin embargo, siempre hay que considerar
que sélo uno mismo es experfo en su propio mape (Andreas y Andreas,
1991).

1.- Que el cliente piense en una situacién dificil con su hijo.

2.- Proyectar la pelicula de esa situacién desde su propio punto de vista.
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3.- Revivenciar esa misma situacién pero desde el punto de vista de su hijo
{come si fuera su hijo).

4. - Revivenciar la misma situacion como observador.

5.- Utilizando esa informacién pensar en qué direcciones puede cambiar y
hacer un chequec ecolégico

#& Método "el si mismo, el otro y un observador”.- Se guia a fa persona a
través de tres “posiciones” o “puntos de vista", vivenciando cualquier
experiencia desde la postura de un observador externo, como ofra persona
en la misma experiencia o como si mismo. Al realizar esto se tiene acceso a
mayor canfidad de informacién sobre la experiencia, cuestidn que no
sucede si sélo se vivencia desde el si mismo; esto finalmente, reportard
beneficios al ampliar el mapa del mundo y poder tener mds opciones de
solucién o de comportamiento ante esa situacién.

# Resolviendo el conflicto interno.- Se emplea este método clasificando los
lados opuestos de un conflicto para obtener mayor informacién e
identificar las intenciones positivas fundiéndolas e integrdndolas en la
solucién de dicho conflicto.

# El proceso de resolucidn de la verglienza y la culpa.- En este método se
convierte, ya sea la-vergiienza o la culpa en una experiencia mas positiva
para que se tenga la capacided de evaluar, para después examinar la norma
que la rige y poder actualizaria, revisarla o redefinirla. Por dltimo, se
buscan acciones futuras de acuerdo a las normas deseadas. Los pasos que
proponen Andreas y Andreas (1991) son:

1.- Identificar pensamientos cuando se siente avergonzado.

2.- Pensar en alguna ocasiéh en que pasé sobre una norma sin sentirse
avergonzado.
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3.- Analizar las diferencias de codificacion entre las experiencias de
vergiienza y las de recurso.

4.- Transformar la experiencia de vergiienza en una de cuipa cambiando
las imdgenes y adecuando las submodalidades,

5.~ Comprobar, haciendo también un chequeo ecoldgico.

6.- Evaluar las normas si se desean mantener para si mismo o no.

7.- Programar el futuro de acuerdo a las nuevas normas establecidas.
8.- Generalizar nuevos aprendizajes.

#& Motivacidn positiva.- Es un método sistematizado que puede ser disefiado
de acuerdo a las necesidades del individuo, dando instrucciones especificas
y ensayando nuevas conductas.

# Toma de decisiones.- Se posibilita el cambiar emociones, sentimientos y
pensamienfos, para que, utilizando creativamente los recursos disponibles
la persona pueda, con ayuda de sus propias experiencias tomar las
decisiones mds adecuadas de acuerdo a su modelo del mundo.

1.- Tener acceso a opciones creativas.
2.- Utilizar todos los criterios a la vez

3.- WHilizar todas las modalidades sensoriales.

4.- Consecuencias futuras.
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% Método del chasquido.- Esta técnica se utiliza para cambiar
comportamientos no deseados de una forma rdpida y efectiva. Para
Hevarse a cabo se requiere seguir los siguientes pasos:

1.- Tdentificar el comportamiento que se requiere cambiar o una situacién
en la que se requieran mds recursos.

2.- Tratar la limitacién como un logro, realizando las siguientes preguntas:
écomo sabe cuando tiene ese comportamiento?, {cudles son las sefiales
especificas que lo originan?, écémo le ensefiaria esa limitacidn a alguien?
Identificar la sefial que inicia la cadena conductual, ya sea interna
{pensamiento) o externa (imagen).

3.- Identificar dos submodalidades visuales de la imagen clave para
cambiar su reaccién ante ella.

4.- Pensar qué clase de persona serfa sin esta conducta no deseade,
haciendo una evaluacién ecoldgica del cambio.

5.- Tomar la imagen clave de tal forma que cause gran impacto (grande) y
tomar una imagen con mucho menor impacto de la imagen deseada de si
mismo (pequefia), procurar que las submodalidades que se empleen sirvan
para las dos imdgenes. Hacer la imagen grande pequefia de una forma
rdpida y al mismo tiempo agrandar la imagen pequefia; se puede ayudar o
esta transformacion con una expresién “iChas!”. Borrar la pantalla, pensar
en ofra cosa y después repetir este mismo proceso 5 veces.

6.- Comprobar ef resultado en una representacidn futura: écémo actuaria
en este contexto?

% Lineas del tiempo.- Este método se emples para ensefiar o la gente a
organizar su tiempo de la mejor forma para ser aprovechado al mdximo,
asi, utilizando los métodos que usan personas eficaces se facilita el que
otras personas aprendan a realizar lo mismo con los mismos resultados.
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% Esquema de la cutocuracién- Se ensefia al cerebro a codificar una
enfermedad o lesidn que permita curar automdticamente. Aunque no
existe una certeza de curacién se ha demostrado que es eficaz. Este
método planteado por Andreas y Andreas (1991) tiene los siguientes

pasos:

1.- Identificor qué se quiere sanar,

2.- Establecer qué evidencia indica el sanar.

3.- Encontrar una experiencia personal de autocuracion.

4 - Pensar en esa experiencia como si estuviera actuando ahora

B.- Identificar diferencias de codificacién entre las experiencias del paso
ly4

6.- Convertir la experiencia del paso 1, a través de submodalidades en
similar a la experiencia del paso 4.

7.- Comprobar que la enfermedad esté codificada para una curacién
automdtica; es decir establecer en qué son similares y en qué son
diferentes.

8.- Identificar ofro ejemplo de sanacidn automdtica.

9.- Realizar un chequee ecoldgico.

10.- Conectarse con la sebiduria interna para obtener otros modos de
apoyar la curacidn,

Existen muchas técnicas mds empleadas por ia P.NL., de hecho, aigunas de
elias fueron retomadas de diversas corvientes psicoldgicas: lo importante en este
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punto es el como se utilizan y para qué nos pueden servir en un contexto
determinado.

La Programacidén Neurolingiiistica es una forma de acercarse ¢ solucionar
ciertos problemas desde el aprendizaje de otras posibilidades de percibir el mundo
y construir mapas de dicho mundo. En este sentido, es de suma importancia la
explicacién de las técnicas especificas para cada problemdtica y su aplicacién en
ciertos aspectos de la vida. A continuacién nos disponemos a proyecter cierfas
técnicas en el trabajo con gimnastas para andlizar su factibilidad y resultados en
cuanto al rendimiento deportivo.



Capitulo 6.

El aprovechamiento de la relacion
entrenador-gimnasta para la formacion de esfuerzos
volitivos a través de la Programacion Neuroligiiistica.



6 .- El aprovechamiento de la relacion entrenador-gimnasta
para la formacién de esfuerzos volitivos a través de la
Programacién Neurolingiiistica.

6.1.- Justificacion.

Al iniciar un trabajo tan importante para mi como una tesis profesional, me
pregurité: ¢Qué es lo que realmente quiero hacer?, después de analizar mi eleccidn
profesional y comprobar que atin hoy lo que me apasiona es la gimnasia, decidi
enfocar este trabajo, hacia aquellas personas que en este momenfo desean
sobresalir en el dmbito gimndstico.

Pero, ¢cudndo me empezd a apasionar la gimnasia? Quizds desde el momento
en que vivi la emocidn de un nuevo elemento realizado o +al vez, cuando sali de un
entrenamiento decepcionada por haberme caido. Pero la gimnasia ro es sdlo en los
entrenamientos; porque mi gusto pudo haber surgido, en mi primera competencia,
ante muchas nifias que como yo, desedbamos subir al pédium de vencedoras siendo
muchas veces la que quedé abajo, para aprender que hay que luchar ardientemente
por lo que se desea antes de poder lograr mis primeras medallas.

Ahora, han pasado ya vorios afios desde de mi inicio como gimnasta, aln sigo
compitiendo y sigo disfrutando de cada enfrenamiento, todo el fiempo que he pasado
en los gimnasios, sin poder dormir por la préxima competencia, lesionada o
disfrutando la emocidn del triunfo, me han forjade como lo que ahora soy y por elio
esta investigacién se convierte en un intento por mejorar un deporte tan bello y tan
olvidado en nuestro pals, que me ha brindado tanto y me ha hecho conocer a muchas
personas.

Algunas personas atin hoy me preguntan si la Gimnasia Artistica es aquella “de
los listones y pelotas” o la de “las barras y la viga delgadita”, la Gimnasia Artistica
es un deporte que combina los movimientos acrobdticos con la elegancia del ballet,
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pero con la dificuttad de cuatro aparatos en la rama femenil: Salte de caballo,
Barras asimétricas, Viga de equilibrio y Manos libres; por lo general las grandes
gimnastas inician su vida deportiva a muy corta edad debide a las capacidades
fisicas que se deben desarrollar, esto hace que muchas de ellas no puedan disfrutar
de los juegos infantiles como otros nifios, ya que, en el alto rendimiento, son muchas
las horas de arduo entrenamiento diaric para conseguir la perfeccidén en los
movimientos que posibilite la obtencién de una medalla.

En este sentido, la gimnasia es un deporte con una larga historia que parte
desde fa cultura egipcia y va evolucionando paso a paso en cuanfo a ejercicios y
aparatos hasta ser lo que hoy conocemos (Hayhurst, 1983; Pareliada, 1989;
Colectivo, 1970).

Podriamos caracterizar a la Gimnasia Artistica como un deporte sumamenie
solitario; ya que la gimnasta, ain formando parte de un equipo y contando con el
apoye de un entrenador, se encuentra, en una competencia, sola ante un aparafo,
varios jueces que eveltan su trabajo, muchas veces confra sus propias compafieras
de equipo y varios espectadores que no se contentan con estar en silencio y mirar,
sino que se convierfen en parte activa de las competencias. En este sentido Kolt y
Kirby (1994) realizaron una investigacién acerca de la relacidn entre lesidn,
ansiedod y cardcter de las gimnastas encontrando que la mayoria de las gimnastas
tienen un alto nivel de ansiedad debido al constante riesgo de sufrir una lesidn,
aunado con el requerimento de precisién en sus movimientos.

Atin a pesar de la soledad en la competencia, la gimnasia se convierte en un
deporte de conjunto durante los entrenamientos, que muchas veces se llegan «
convertir en largas jornadas de didlogos interminables que van desde las cosas mds
triviales hasta las mds intimas confesiones. Dentro de fodo esto, el senfirse
miembro activo de un equipo, que representa a una institucion, estade o nacién, tiene
implicaciones muy importantes a nivel personal; ya que, en el apoyo del equipo se
encuentra la fuerza y el dnimo para redlizar todas las metas: por ello, McClure y
Foster {(1991), realizaron una investigacién para analizar los efectos de pertenecer a
un grupo de crecimiento personal en la cohesién de un equipo de gimnasia; los
autores pudieron encontrar que se incrementd la atraccidn individual hacia el grupo
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en funcién de una tarea y en el aspecto de identificacidn social, ademds de ia
integracion del grupo a la tarea, calidad del trabajo de equipo, valoracién de roles y
percepcién del propio rol en el grupo. Esto nos da una idea de lo importante que se
convierte el equipo para una gimnasta, Tanto a nivel personal como de rendimiento
fisico.

Si bien es cierto, desafortunadamente en nuestro pais la gimnasia adn se
encuentra en una etapa de subdesarrollo, debide a muchos factores, como el
politico, la falta de preparacién y capacitacién constante de entrenadores, las pocas
instalaciones deportivas realmente disefodas o adaptadas para la prdctica de fa
Gimnasia y muchos otros problemas; pero no podemos perder la esperanza de salir
adelante y de alcanzar, como en los pasados juegos universitarios (en donde Denisse
Lépez, estudiante de Psicologia en la Universidad de Baja California consiguié
medalia de oro en salto de caballo), a las grandes potencias como Rusia. Ante estas
diferencias tan marcades en cuanto a rendimiento de un pais a otro muchas veces se
han preguntado el porqué de su hegemonia en este deporte, para elle Golby y Hope
(1991), realizaron una investigacién que estudié el método soviético en comparacion
con el método briténico demostrando que la Gimnasia de Rusia es avanzada no sélo
debido a que escogen a las futuras gimnastas, sino, mds bien debido a la efectividad
de la técnica que ensefian y los métodos empleados para ello; en este sentido, la
investigacién no especifica qué méfodos se emplean. También en funcién de lo
anterior, la Federacién Mexicana de Gimnasia (FMG) ha hecho un esfuerzo por
desarrollar fa gimnasic en México; para ello, en 1996, Esteva y Valenzo {1996)
presentaron et programa nacional 1996-2000, en el cual se ha dividido a las
competidoras en 9 clases que buscan facilitar el desarrollo de este deporte.

Sin embargo, he encontrado que la gimnasia no es sélo el entrenamiento diario
y la competencia constante contra uno mismo por superarse, ya que dia a dia, este
deporte me ofrece una oportunidad de superar esos obstdculos que se ven
insuperables y de friunfar sobre aquellas personas ¢ quienes un dia crei
inalcanzables; es aqui donde juega un papel fundamental ef esfuerzo volitivo que se
define como: *el estado de tensién interna relacionado con la comprensién de la
dificultad y la motivacién a sf mismo de superar esa dificuitad” (Krivenks: 1990, p.
414). ¢Quién fuera la gimnasta si no fuviera obstdculos por vencer, ejercicios por
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perfeccionar y competencias por ganar? Asi, los elementos que conforman los
esfuerzos volitivos requeridos para las gimnastas son: claridad de objetivo,
iniciativa, independencia, constancia, tenacidad, audacia, firmeza, resistencia y
autodominio (Ukran, s/f). Desde olli, podemos analizar les diferentes posibilidades
de ensefianza de estos esfuerzos y su efectividad.

Pero siempre en la vida de una gimnasta, alguien sumamente importante para
su desarrolio y, sobre todo, para poder llegar a las metas propuestas sin
desfallecer, es el enmirenador, quien aparte de fungir como el guia y poseedor de la
Yécnica y metodologia adecuada para un aprendizaje, es quien tiene en sus manos la
seguridad de la gimnasta y sobre todo, por los largos periodos que pasa con ella
durante entrenamientos y salidas, es muchas veces, quien se convierte en consejero
y amigo. Por lo anterior es que la relacin entrenador-gimnasta no puede dejarse de
lado, ni mucho menos considerarse como las de otros deportes, ya que, ademds, como
ya se menciond, las gimnastas inician su vida deportiva a muy corta edad:; es asi como
Cote, Saimela, Trudel, Baria y Russell (1994), realizaron una investigacién con el
propésito de identificar las diferentes variables de formas de entrenomiento, se
analizaron dichas técnicas en gimnosios de Alemania y Estados Unidos identificando
semejanzas y diferencias; sin embargo, dentro de la bibliografia que revisé no
encontré algin documento que hable sobre la relacién del entrenador con la
gimnasta y la importancia en su rendimiento deportivo.

En otro sentido, el entrenador también se convierte en parte fundamental del
desarrollo del deportista, ya que, siendo ¢ quien tiene en sus manos la preporacion
del deportista, los métodos que emplee en la ensefianza de habilidades motoras
influyen en gran medida; por lo anterior Kusulas y Valdivia {1984) realizaron una
investigacidn en la que entrenaron a entrenadores de basquetboi en principios y
técnicas del Andlisis Conductual Aplicado; obteniendo resultados muy alentadores,
ya que encontraron, que al aplicar estos principios en sus entrencmientos, el
rendimiento fisico de los jugadores mejord.

La relacién entre el enirenador y el deportista, podemos considerar que casi
siempre es ambigua y a veces, en lugar de ayudar, se convierie, el mismo
entrenador, en un obstdculo para el desarrolio del atleta. Existen ocasiones en que
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dichas relociones se convierten en una dependencia enfermiza con respecto al
entrenador, convirtiéndose éste en protector. Chappius y Thomas, (1989) plantean
que la relacién del entrenador con los deportistas ha de ser fundamentada en un
ambiente de libertad de expresion y aceptacién de responsabilidades; esto permite
formular un compromiso y crear una relacién outdnoma. Sin embargo, habria que
pensar en la funcién que puede tener el entrenador para aplicar y ensefiar otro tipo
de técnicas en los entrenamientos y su efectividad en el rendimiento, en este caso,
de Jos gimnastas.

Todas estas investigaciones, enmarcan un campo de estudio que nos ocupard
durante todo este planteamiento, ya que es imporfante hablar de aquello que
conjuga estas dos dreas: el deporte y la Psicologia, que se ha Hameado, Psicologia del
deporte definida come: "una rama especial de la ciencia psicolégica, cuye objeto son
las particularidades especificas de la actividad deportiva en sus diversas disciplinas
y las particularidades psicoldgicas de ia personalidad del deportista® (Krivenko,
1990, p 333).

Dentro de las investigaciones hechas se ha encontrado que existe una gran
imporfancia de la Psicologia en el deporte y que dicha importancia va aumentando dia
a dic en la medida en que los deportistas requieren de un servicio para un mejor
rendimiento deportivo. En este sentido, es importante el descubrir qué papel
adquiere el deporte para los jévenes y las razones de su prdctica (salud, diversidn,
etc.), esto ya ha sido analizado por Montalvo (1994) y nos da una clara referencia de
la importancia que adquiere este estudio en el mejoramiento del rendimiento
deportivo.

Por todo lo anferior, surge la idea de esta investigacién que pretende
conjuntar dos aspectos de mi vida: la Psicologic y la gimnasia. Al tratar de
acercarme al fendmeno psicoldgico en el deporte encontré una propuesta
interesante en la Programacion Neurolingiistica (PNL) que es un arte y una ciencia
de la excelencia personal, seglin Seymour y O'Connor (1995), para quienes esta
propuesta es una ciencia debido al método y procesos que se emplean y un arte por
el foque personal que imprime cade quien en su aplicacién, ademds de que es una
habilidad prédctica que crea los resultados deseados.
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La PNL tuvo sus inicios a principios de la década de los setenta cuando John
Grinder y Richard Bandier af estudiar o Fritz Perls, Virginia Satir y Milton Erickson,
se percataron de las similitudes en sus propuestas y elaboraron un sistema de
técnicas que funcionaban en la prdctica terapéutica y que se convirfieron en un
modelo que se emplea para una comunicacidn efectiva, cambio personal, aprendizaje
acelerado y, con todo esto, et disfrutar mds cémodemente de la vida (Krusche,
1996).

La PNL, se compone de ires partes que la representan y le dan nombre
(Seymour y O'Connor, 1995): Neuro, porque se recoge informacién del medio, a
partir de los procesos neuroldgicos y captados por los sentidos; lingiiistica indica
que el lenguaje es el medio para trasladar la informacién y ordenar los pensamientos
asi como la conducta, por Gitimo, la palabra progremacidn tiene que ver con un
conjunto de métodos que permiten organizar las ideas y las acciones para lograr
ciertos resultados.

Aungue existen varias personas que contribuyeron directa o indirectamente
para la conformacidn de la PNL, las bases fundamentales son las ya mencionadas.
Pero, todos estos esfuerzos, se conjuntan para que la genfe aprenda a usar sus
cerebros de maneras mds funcionales, esto es la PNL (Bandler, 1997).

Después de leer la investigacién hecha por Cedillo, Durdn y Paredes (1997),
quienes trabajaron con futbolistas en el entrenamiento de las técnicas pianteadas
por la PNL se reaiiza la pregunta de si el efecto del aprendizaje de estas técnicas
puede también vivenciarse sin la necesidad de estar el psicélogo con cada uno de los
deportistas.

Durante entrevistas informales, los entrenadores de varios clubes, se Tuvo un
acercamiento hacia los problemas reales que viven los entrenadores g diario en sus
gimnasios; en este sentido, ellos reportan que las problemdticas tienen que ver con:
*la motivacién para ganar', tenacided, "saber que pueden hacer los elementos”,
realizar los elementos sin ayuda, efc.
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Tomando en cuenta entonces, las necesidades que nos ocupan se pueden ya
plantear los ebjetivos de esta investigacién presentados a continuacion.

OBJETIVOS

Objetivo General.-

Evaluar el aprovechamiento de la relacién entrenador-gimnasta para la
formacién de esfuerzos volitivos a través de la Programacién Neurolingliistica.

Objetivos especificos.-

- Analizar la relacién entrenador-gimnasta y su influencia en la formacidn de
esfuerzos volitivos.

- Modificar la relacién entrenador-gimnasta a través de la concientizacién de
entrenadores acerca de la importancia de la preparacidn psicoldgica con una
propuesta en la PNL.

- Ensefar a los entrenadores a aplicar técnicas de PNL durente sus sesiones
para mejorar el rendimiento de las gimnastas desde los esfuerzos volitivos.
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6.2.- Método

Sujetos.- La investigacién se dirigié a 14 gimnastas de alto rendimiento (clases I a
TV) cuyas edodes fluetian entre 11y 16 afios y a 7 entrenadores reconocidos por la
FMG con una experiencia minima de 5 afios en esta profesién. Cabe hacer mencién
que cada entrenador y dos gimnastas trabajan en ef mismo equipo.

Situacion.~ La investigacién se llevé a cabo en un aula designada para el trabajo en
grupo por la Asociacién Gimndstica del D.F. La observaciones se {levaron a tabo en
los gimnasios en los que las gimnastas normalmente enfrenan.

Materiales.- Hojas blancas, ldpices, cuestionarios.
Instrumentos.- Se emplearon los siguientes cuestionarios (ver anexo 3

1) Relacién entrenador-gimnasta- Se aplicaron dos tipes de cuestionario para
analizar la relacidn entrenador-gimnasta, con los siguientes factores: cohesidn,
confianza y rendimiento. El primer cuestionario se aplicé a entrenadores evaluando
su relacién con las gimnastas y la forma en cémo él mismo facilita é dificulta dicha
relacién, y el segqundo a gimnastas interrogdndolas acerca de la relacién con su
entrenador y el cémo lo perciben (ver cuestionario 1y 2).

2) Capacidad volitiva.- Se empled un instrumento que evaliia la autoconfianza de la
gimnasta, nivel motivacional y tenacidad: asi como los medios que se emplean para
fortalecer los esfuerzos y capacidades volitivas (ver cuestionario 3).

Este cuestionario evalud especificamente los esfuerzos volitivos basados em:
concepto de triunfo: razones de indoles deportiva, personal y social; pensamientos
ante el triunfo, debido a que la motivacién al triunfo basado en Becerril (199C) es la
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que conforma los esfuerzos volitivos: autovaloracién deportiva, deseo de lograr la
excelencia deportiva; pensamientos ante la derrota: de wvaloracién deportive,
pensamientos desagradables y agradables ante la derrota; motives para alcanzar el
triunfo: atribuciones de indoles deportiva, personal y social; dedicacidn de triunfos:
émbitos familiar, social, religioso, deportivo, etc.; afribuciones de triunfo: debido a
os circulos personal, familiar, social, deportivo: condiciones para lograr el triunfo:
caracteristicas deportivas, personales y sociales: obtencidn de seguridad para
triunfar: Apoyos personal, social, recursos deportivos: expectativas de triunfos y
metas: de indole devortivo, personal y social.

3) Metas y objetives personales (basado en: Cedillo, Durdn y Paredes, 1997).- Este
cuestionario fuve como objetivo conocer las metas y objetivos personales en cuanto
a cambios: asi como los miedos u otras cuestiones que obstaculizan su obtencidn (ver
cuestionario 4).

Por otro lado, se realizé ia evaluacidn del rendimiento fisico de las gimnastas
a partir de las calificaciones obtenidas en los cuatro aparatos en dos eventos
competitivos diferentes y se pregunté tanto a entrenadores como a gimnastas si se
aplicaron las téenicas ensefiadas a los primeros.
Definicién de variables.~

- Independientes.- Las técnicas de programacion neurolingliistica:

1) Técnica de anclaje de recursos.- Que facilite a la gimnasta el reformular sus
movimientos en el espacio.

2) Técrica de! chasquido.- Que proponga a la gimnaste una forma de realizar
conexiones.

3) Eliminacién de fobias.- Para eliminar los miedos provocados por caidas en los
aparatos.
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*Dependientes

1) Relacién entrenador-gimnasta.

2} Rendimiento figico de gimnastas.

3) Rendimiento en esfuerzos volitivos de gimnastas.

4) Aplicacidn y ensefianza de las técnicas de PNL de parte del entrenador.

6.3.- Procedimiento

La investigacién se lievé a cabo en tres fases: para completar una metodologia
del tips A-B-A, en la que coda fase estuvo compuesta como Sigue:

Fase A.- Esta fase se integré como una evaluacidn inicial y se compuso por la
gplicacién de los tres cuestionarios, tanto a gimnastas como & entrenadores,
Hevados a cabo durante una sesidn: se les pidié personalmente que respondieran a
cada pregunta lo mds veridico posible tomando el tiempoe que necesitaran. Se realizé
una observacién directa en situacién de entrenamiento de las gimnastas, analizando
su relacién con el entrenador y las técnicas que utilizé para ensefiar a las gimnastas.

Fase B.- El segundo paso de la investigacidn fue la aplicacidn de la estrategia que
consté de 6 sesiones de dos horas cada una, que se llevé a cabe como sigue:

La intervencién fue dirigida a enfrenadores a quiénes se les instruyd, en
sesiones grupales e individuales sobre la importancia de fa preparacion psicoidgica
de las gimnastas, los esfuerzos volitivos y las técnicas de PNL, asi como su aplicacidn
prdctica y el cémo ser ensefiadas a sus gimnastas.

Esta instruccidn se llevé a cabo durante un curse-taller que se describe a
continuacion:
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Objetivo General.
4 Capacitar a los entrenadores de gimnasia en las principales bases y técnicas de la
programacién neurclingiiistica para su aplicacién con los gimnastas en la

formacidn de esfuerzos volitives.

Objetivos especificos.

@ Que los entrenadores conozcan la importancia de la preparacidn psicoldgica
en la gimnasia, asi como sus elementos esenciaies.

# Ensefiar a los entrenadores de gimnasia las bases tedricas y las técnicas de
Programacién Neurolingiifstica para mejorar el rendimienfo de las gimnastas.

® TInstruir @ los entrenadores sobre o aplicacién de estas técnices para el

aprovechamiento de su relacién con las gimnasfas en la formacién de
esfuerzos volitivos.

Programa

El curso se Hevé a cabo en 6 sesiones de dos horas cada una {(una por semana).
Cada sesién conté con una estructura similar que constd de:

a) Andlisis de aplicacién.- Se analizaron los resultados de la aplicacién hecha
durante la semana y las problemdticas presentadas.

b) Triroduccién.- En la que se presentd el objetivo de la sesién y algunos elementos
de la misma.
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¢) Desarrollo.- Se expusieron los fundamentos tedricos y metodoldgicos del tema a
tratar.

d) Ensayo de aplicacién.- Se realizé una prdctica de lo visto antes.

e) Resolucién de dudas.- Aqui se formularon las dudas que se hayan presentado
durante la sesidn y se resolvieron.

f) Tarea- Se propuso una préctica para realizarse durante la semana con las
gimnastas.

Las sesiones abordaron los siguientes temas:
Sesidn 1.-
- Psicologia del deporte
- Importancia de la preparacidn psicoldgica en la gimnasia
- Los esfuerzos volitivos como parte de esta preparacion
Sesion 2.-
- Bases tedricas de ja PNL.
- Sistemas representativos y cémo identificarios.
Sesion 3.~
- La importancia del lenguaje.

- La formulacidn de objetivos.



108

Sesién 4.-

- Técnica de chasquido.

Sesidén H.-

- Técnica de anclaje de recursos

- Técnica de cura de fobies

Sesion 6.-

- Propuestas de técricas alternas utilizando la P.NLL.

- Relacién de técnicas con las capacidades volitivas

Fase A'- Por (iltimo se lievé a cabo una evaluacion final, igual a la inicial y en la que
se evaluaron los cambios obtenidos.
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6.4.- Andiisis de Resultados

Caracteristicas demogrdficas.

La presenfe investigacién conté con la participacién de 14 gimnasius y 4
entrenadores, los cuales participaron de manera voluntaria.

Las edades de las gimnastas variaron entre los 11 y los 16 afios, predeminando
aquellas que tienen 14 afios (4), en segundo lugar 12 y 15 afios (2 respectivamente) y
per dltimo las que tienen 11y 16 afios (2).

/ Edades de las gimnastas
Gréafico 1

S afios $1 afios.
143% 14.3%

12 afios
21.4%

15 afios.

21.4%

~28.6%

La grafica muestra los porcentajes presentados en cuanto a las edades
de las gimnastas participantes en la investigacian,
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Se observé que en cuanto a los afios de experiencia como gimnastas se dieron
las siguientes variaciones: en primer lugar, aquellas que tienen 5 afios como
gimnastas (4), seguida por las que tienen 3 y 6 afios (3 cada uro); y por tiltimo las
que han reqlizado este deporte durante 7 y 8 afios (2 respectivamente).

/ Arios de experiencia como
gimnasta

Grafico 2
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La gréfica muestra los porcentajes obtenidos de los
afios de experiencia de vida deportiva reportados
por las gimnastas
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En cuanto a los entrenadores que participaron en la investigacién, todes ellos
fueron de sexo maseulino, sus edades fueron de 30 afios (1), de 32 afios (2), de 33
(1), de 35 (2) y de 36 (1). La grdfica muesira los porcentajes de dichas edades.

/ Edades de los entrenadores

Grafico 3
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La grafica muestra las
edades de los entrenadores
participantes
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En cuanto a la escolaridad de los entrenadores, se encontrd que como minimo
fue preparatoria (4) y como mdximo licenciatura (3), aunque ninguno de los
entrenadores realizé sus estudios en el érea deportiva. Los resultados encontredos
se muestran a confinuacién en forma de porcentajes.

/Escolaridad de los entrenadores

Grafico 4

s N Licenciatura
Bachillerato

L a grafica muestra las edades de los entrenadores
en porcentajes

Con los datos mostrades con anterioridad podemos apreciar las
caracteristicas generales de la poblacién y asi, podemos continuar para realizar el
andlisis descriptivo de los resultados obtenidos durante la investigacion.
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Andlisis descriptivo.

Se realizé un andlisis de los cuatro cuestionarios aplicados en dos
evaluaciones, los cuales evaluaron relacién entrenador-gimnasta, capacidades
volitivas y formulacién de metas y obstdculos. A continuacién se presentan los
resultados obtenidos en esta investigacidn.

Los cuestionarios acerca de la relacién entrenador-gimnasta fueron evaluados
mediante una escala en la que cada pregunta tenia un valor mdximo de 10 y un valor
minimo de 1; por lo tanto, el valor maximo de cada cuestionario fue de 130y un valor
minimo de 13.

En cuanto a la relacidn entrenador-gimnasta se encontraron los siguientes
purtos: hubo un incremento después de la intervencidn realizada; se observd que la
mayoria de los sujetos incrementaron su punfaje a excepcién del sujeto 3 quien
disminuyd 2 puntos. Los sujetos que aumentaron menos su punfaje fueron el 8y el
14, cuyo aumento fue de 3 y 10 respectivamente (ver gréfica 5).
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/ Relaciéon entrenador-gimnasta

Grafico 5
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{.a grafica muestra los resultados oblenidos en las dos evaluaciones

realizadas en cuanto 1a retacién entrenador-gimnasta,
La primera evaluacion en color blanco y la segunda en color gris.

En cuanto a los entrenadores, se encontraron resultados similares, debido a
que también se incrementd el puntaje en la mayoria de ellos; estos resultados se
muestran a continuacidn.
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/ Relacién entrenador-gimnasta

Gréafico 6

Puntaje

Sujetos

La grafica muestra los resultados obtenidos en las dos
evaluaciones realizadas en cuanto a la relacién entrenador-
gimnasta.

La primera evaluacion en color blanco y la segunda en gris,

Por otre lado, en cuante a las capacidades volitivas de ias gimnastas,
evaluadas en el cuestionario 3 (ver anexo 3) se evalué categorizando las respuestas:
asi, cada respuesta tuvo ciertas categorias y se evaluaron 3 componentes deportivos
como propone Becerril (1990), estos componentes son:

» Componente deportivo 1 Definicion de deporte y prdctica deportiva.- En este
componente se introducen fas definiciones que hacen los deportistas acerca
de su disciplina, asf como los motives que le indujeron a iniciarse y continuar

en el deporte.
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» Componente deportive 2 Las compefencias.- Se incluyen todos los aspectos
relacionados con la competencia, su importancia, su significado y los
sentimientos que se viven alrededor de ella.

+ Compohente deportive 3 Los resulfados.- En este componente se analiza el
significade del triunfo y la derrota; asi como el gredo de actividad e
inclinaciones religicsas ante estos dos aspectos de la prdctica deportiva.

Los cuestionarios fueron analizados por pregunta debido a que se buscé el
anclizar los cambios surgidos en ceda componente que lo conformd. Asi, fos
resultados obtenidos en las dos evaluaciones reclizadas, presentan ciertas variantes
sobre todo en el aspecto de formacién de metas a nivel personal,

Componente deportivo 1

En cuanto al componente deportivo 1, referente a la definicién de deporte y
préctica deportiva se observd que las motivaciones para iniciar la prdctica de a
gimnasia se clasificaron en 3: Personales, sociales e indefinidas. Los resultados en la
primera evaluacién se presenian en la siguiente gréfica.
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/ Motivos de inicio en la practica
deportiva

Grafico 7

Frecuencia

Personales Sociales Indefinidos

Respuestas

La grafica muestra jos motivos gue presentan las gimnastas para su
inicic en esta practica deportiva.
La prinera evaiuacién esta en blanco y la segunda en gris.

Se muestra un incremento en los motivos personales, que permite el
formularse metas y objetivos especificos.

También dentro de este componente, en los motivos que lievan a las jovenes a
continuar su prdctica de la gimnasia se presenta que algunas de ellas lo realizan por
alcanzar sus metas personales, otras por dar gusto a otros (padres, entrenador) y
las Ghima no lograron definir su postura.
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/ Motivacién para continuar la

practica
Grafico 8
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La gréfica muesira los motivos que presenian la gimnastas para

su inicio en esta préactica deportiva.
La evaluacion A se presenta en blanco y la A’ en gris.

Se observa que en este aspecto existe una mayoria de gimnastas que desde el
principio de la investigacidn presentaron como motivacidn a su prdctica los logros
personales; sin embargo, aumentd en un grado medio: en cambio, disminuyé el nimero
de jévenes que no tenian definida su motivacién al entrenar.



119

Comporente deportivo 2

Este componente referente a las competencias arrcjd resuitados muy
interesantes, debide a que se expresarcn acerca de sus temores, pensamientos y
sentimientos en torno al momento competitivo,

Como primer punto, se analizdé qué meotivacién es mayor, si el ganar o
simplemente competir; en este sentido, se plantea uno de sus propios objetivos como
deportistas. La mayoria de las gimnastas plantearon que su motivacién al competir
es simplemente competir, en esta pregunta no hubo mucha diferencic de una
evaluacion a la otra; mds bien permanecié muy constante.

/ Mentalidad ganar vs competir

Gréafico 9
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La grafica muestra la mofivacién de ias gimnastas en cuanto a

compefir o ganar.
La primera evaiuacion es en blanco y la sequnda es en gris.
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Se analizé también los pensamientos reportados por las gimnastas en forno al
momento de ingresar en el escenario deportivo ya sea para entrenar o para
competir. En este punto se observé que la mayoria buscan una excelencia a nivel
deportivo y personal.

/ Pensamientos en escenario
deportivo

Gréfico 10

Frecuencia

Respuestas

La grifica muestra los pensamientos que tienen las gimnastas
en el escenario deportivo.
La primera evaluacién se presenta en blanco y fa segunda en
gris.
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Encontrando que el apoyo de ofras personas es importante, al analizar ia
pregunta en este sentido, nos pudimos percatar de que las respuestas son muy
divididas, debido a que algunas piensan que si es conveniente gue exista apoyo, otras
que no y a las dltimas les es indiferente.

/ Apoyo al deportista en

competencias
Gréfico 11
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La grafica muesira come perciben las gimnastas el apoyo de
otras personas en competencias. -
La primera evaluciin se presenta en blanco y la sequnda en gris g
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En el andlisis de la pregunta formulada airededor de ios pensamientos que
vienen a ellas en el momento de competir se encontrd en la primera evaiuacién que
varias piensan en sus entrenadores, otras mds en sus metas personales y algunas que
no supieron definir sus pensamientos. En la segunda evaluacién se noté un
incremento en la frecuencia de aquelics que piensan en sus propias metas
disminuyendo las otras dos respuestas.

/ Pensamientos en competencias
Grafico 12
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La grafica representa los pensamientos de ias gimnastas
duranie fa competencia
La primera evafuacion se presqnta en blanco ¥ la segtinda en
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En cuanto a los Temores que presenta cada gimnasta se encuentran como mds
comunes las lesiones y el defraudar a otros (entrenador y/o padres)

/ Temores de la gimnasta

Gréfico 13
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Respuestas

La grafica representa los temores que viven fas gimnastas.
La primera evaluacion se presenta en blanco y fa segunda en
gris.

Componente deportivo 3

Este componente, como ya se expresé arriba, es el que analiza los resuttados
que obtiene un atleta y lo que éste piensa en torno a ellos; es decir, el triunfo y la
derrota. El triunfo para las gimnastas que participaron en la investigacidn significa
un logro para dedicarse a otros (entrenador y/o padres) o un cumplimiento de
metas. En este sentido, los resuitades no muestran diferencias. Se presenta a
continuacidn la grafica
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/ Pensamientos sobre triunfo

Gréfico 14

Frecuencia

Respuestas

La grafica representa los pensamientos de las gimnastas en
. torno a sus resultados.
La primera evaluacion se presenta en bianco y fa segunda en
gris

Por Gitima, cabe sefialar que las observaciones realizadas sirvieron para
corroborar los resultades expuestos anteriormente; en este sentido, es importante
considerar que éstos fueron muy alentadores debido a que la intervencién tuve un
buen resultado, ya que las variaciones obtenidas en los cuestionarios nos ayudan
formular la discusidn y conclusiones que a continuacién se presentan.

En otro sentido, se realizé un andlisis de las calificaciones obtenidas por las
gimnastas en dos competencias, una previa y otra posterior & la infervencién y se
tomdé en cuenta parq analizar los resultados de la intervencidn en términos de
rendimiento real. Es importante mencionar que estos datos sélo nos dan una idea
acerca del nivel gimndstico, debide a que las jueces que evaluaron no fueron las
mismas o no estuvieron en el mismo aparato: por elio, sélo se tomd en cuenta el
puntaje de clasificacidn generel (ia suma de las calificaciones en los cuatro
aparatos). La siguiente grdfica muestra los resultados.
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/ Calificaciones obtenidas

Grafico 18
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La gréfica muestra las calificaciones de clasificacén general
obtenidas en dos competencias
La primera compefencia se presenta en blanco y fa segunda en
gnis.

La grdfica muestra un incremento en las calificaciones de 11 sujetos que va
desde 0.1 hasta 2 puntos.

Durante las observaciones realizadas antes y después del curso-talier se pudo
constatar que el acercomiento de las gimnastas hacia el entrenador es muy
constante, para que éste les explique los movimientos a realizarse para lo ejecucidn
de los elementos y haga una retroclimentacién de lo practicado. En ia segunda
observacion ademds se pudo advertir que los acercamientos conllevaron una serie de
explicaciones sobre la utilizacién de alguna técnica de P.N.L., en algunos casos,



Discusién

Conclusiones



DISCUSION Y CONCLUSIONES

El haber realizado este frabajo me ha permitido, unir las dos pasiones mds
grandes de mi vida: por un lado, la gimnasia artistica, que para mi se ha convertido
en la forjadora de mi cardcter por que gracias a ella sé que sdlo aquel que ha
perdido sabe también ganar: y por el otro lado, la Psicologia que es la que me ha
ensefiado & comprender que todo aquetlo que soy en este momento lo he aprendido y
por ella se me da la oportunidad de cambiar.

Al iniciar este trabajo tenia muchas ideas acerca de lo que podia hacer en
este dmbito que se va abriendo poco a poco para la Psicologia: ol incursionar por
primera vez en la Programacidn Neurolingliistica me di cuenta de que es una
propuesta que da la posibilided de realizar cambios rdpidos y aprendizajes
constantes. Primerc, empecé a aplicarla en mi, se acercaban las competencias y yo
tenia la posibilidad de probar esta nueva aproximacion.

Después de probar con mi propia persona, descubri que no sélo es una
propuesta sino que la PNL. se convierte en un medio eficaz para aumentar el
rendimiento en el deporte. Posteriormente les empecé a ensefiar las técnicas de la
PNL. a mis compafieras de equipo, quienes expresaron que les resulté muy funcional
el aprovecharlas no séio en el gimnasio, sino también en la escuela y en su vida
personal.

Considero entonces que, fuera de todos los nimeros obtenidos durante esta
investigacion, el trabajo con seres humanos nos da la posibilidad de aprender sobre
nuestras propias conductas y mejorar nuestra propia vida.

Podemos empezar o concluir, como menciona Kriverko (1990) que la
preparacién psicolégica del deportista no puede separarse de la preparacidn fisica,
técnica y tdctica ya que es colaboradora en el mejoramiento del rendimiento
deportivo.
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También se plantes el hecho de que fodo programa de preparacién psicoldgica
ha de estar incluido en un macro programa deportivo {Chincoya y Sotelo, 1994), por
elio se considera que es de suma importancia el integrar el programa presentado en
el presente trabajo en el programa general, ya que no se considerd el momento de
preparacién en el que se encontraban las gimnastas: asi podria fener un mejor
aprovechamiento y podria insertarse en el momento adecuado de preparacién.

También a lo largo del trabajo en el curso-taller, me pude percatar de que la
mayoria de fos entrenodores vy de las gimnastas utilizan como sistema
representativo preferido el kinestésico, esto concuerda con lo que mencionan
Seymour y O'Connor (1992) que dependiendo de fa actividad que se realice
cotidianamente es el sistema representativo que utilizamos mds. También en este
senfido, los entrenadores durante lag sesiones expresaron Ssu dificultad ol
comunicarse con sus gimnastas, la PNL. les facilité esta comunicacion en cuanfo
descubrieron en el lenguaje un medio para formular mapas'y para dar a conocer sus
propios mapas; el aprender a expresarse con und cantidad mayor de datos (Bandier
y Grinder, 1980) les ayudd a comunicarse mejor en cuanto a las correcciones que
hacian las gimnastas.

Por otro lado, las técnicas que se les ensefiaron les ayudaron o que sus
gimnastas fuvieran un mayor rendimiento dentro de su actividad deportiva.

Un punto de suma importancia y al que mucha gente no le considera como tal
es el planfeamiento de objetives; por lo general los entrenadores expresaron el no
saber cémo formular dichos objetivos; sin embargo, al aprender se dieron cuenta de
una mejoria; esto también se pudo constatar en los resultados; debido a que las
gimnastas en la segunda evaluacién presentaron una mejor formulacién de metas y,
por tanto, el deseo de alcanzarlas como objetivo principal de su entrenamiento y ro
sélo para agradar @ otros (entrenador y/o padres).

En cuanto a la relacidn entrenador-gimnasta se logré incrementar ia
comunicacién enfre ambas parfes, aunque es un proceso que debe continuar
creciendo, es muy importante el mantener dicha relacién para llegar a establecer
metas conjuntes, ya Gue en aigunas ocasiones se expresaba que las metas de las
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gimnastas no son las mismas que las de los entrenadores; sin embargo, al lograr
entablar este lazo de comunicacién mds funcional se percataron de que los objetivos
se encontraban formulados en formas diferentes pere tendiendo hacia lo mismo.

Retomando lo diche por Bandler {1997), podemos concluir que cada persona
crea su propic modelo del mundo y, asi concuerden en utilizar los mismos sistemaos
representativos, la experiencia de uno serd siempre diferente a la de otfro; esto
debido & que tanto los entrenadores como yo, nos pudimos percatar de que las
gimnastas no logran tener un mismo desempefio en el gimnasio aun a pesar de utilizar
los mismos sistemas representativos y muchas veces alin con esto no se pueden
comunicar de la manera mds funcional.

En cuanto a las vaiables manipuladas y evaluades durante la investigacidn
podemos mencionar que la relacién entrenador-gimnasta se modifics en el sentido de
un mayor nimerc de acercamientos para explicaciones y una mejor comunicacién
enire ellos. Por ofro ladoe, en cuanto al rendimiento fisico se pudo constatar que
hubo una mejorfa marcada por los calificaciones obtenidas en los eventos
competitivos que, finaimente, es a lo que se aspira con las sesiones de
entrenamiento; respecto a la aplicacién y ensefianza de las técnicas de PNL por
parte del entrenador se observd que los acercamientos para explicar También se
utilizaron para explicar las técnicas de PNL o utilizarse en cada caso y antes de la
competencios.

Es importanie subrayar el hecho de que el psicélogo del deporfe no puede
estor todo el tiempo con los deportistas, muchas veces por el programa de
entrenamiento al que se someten o por la falta de recursos que se posean para
viajar con los afletas, es por elio de suma trascendencia este investigacidn, ya que
gracias a ella podemos concluir que el entrenamiento & para-profesioncles se
convierte en la mejor opcidn para una intervencidn constante y que liegue a una
poblacién mayor. Por ejemplo, en el caso de esta investigacidn, se logrd llegar o por
lo menos 14 gimnastas que se atendieron indirectamente con el trato de 7
entrenadores.
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Por Gitimo, menciono que el trabajo que se llevd a cabo, adn es muy dificil de
realizarse en México debido a que no existe una verdodera cultura del deporte y por
ello, ro se le da el lugar adecuado ¢ las personas que se encuentran practicando
alguno.

En este sentido, es de suma importancia el seguir redlizando investigaciones
que promuevan la efectividad de las mismas para que el trabajo del psicéloge sea
poco & poco reconocido en el dmbito deportive.

En el futuro se abren muchas expectativas de trabajo psicolégico que pueden
ayudarnos a analizar el deporte en nuestra propia cultura y cumentar el rendimiento
y el desarrolio del mismo o nivel mundiai. Es importante el dar a conocer que no
solamente el fitbol es un deporte sino que también existen otros muchos disciplinas
que permiten el mejor desarrollo fisico, psicoldgico y social de! individuo.
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Partes de valor para cada clase
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Dificultad | Combinacién| Ejecucidn | Bonificacion
Clase T 3A 3B 2C A0.20-0.60 F1e.
Modificado B0.40-120
FIG 1997-2000 | €060-120
10.00 3.00 060 4.00 100
Clase TT 3A 3B IC A0.20-060 0.20 por EE
FI& 1993-1996 B0.40- 120 0.20C+
C0.60-060 (0.10 eada C+)
9.80 2.40 2.00 5.00 040
Clase ITT 44 4B A0.20-080
FI6 1993-1996 | B 0.40-160
9.60 240 200 5.20 0.00
Clase TV 4A 38 A0.20-0.80
FIG 1993-1996 | B0.40-1.20
9.40 2.00 2.00 5.40 0.00
Clase V 3A 28 A 0.20-0.60
F16 19931996 | B0.40-0.80
9.20 1.40 2.00 5.80 0.00




Requisitos Especiales
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Clase V Cigse IV Clase TIT Clase IT
Salto de Cédigo de puntuacién | Cédigo de puntuocidn | Cédigo de puntuacidn | Cédigo de putuacidn
Saltos Grupo 1 Saoltes Grapo 1y 3 SaltosGrupo 1y 3 Saltos Grupo 1,2y 3
Caballo Valar A Valor Ay B Velor Ay B Valor A,By €
Barras 6 elementos 7 elementos 8 elementos S Elementos
.. 1 combio de barra t cambie de harra 2 cambios de barra 2 Cambios de barra
Asimétricas Salida A Salida A t cambio de dirsccidn | 1 cambio de direccién
Salida A 1welo 8
Salida B
Wgﬁ de 1 elemento acrobétice | 1 serie acrobdtice {im | 1 serie acrobdtica 1 serie gimndstica
. con fase de vuelo elemento puede ser 1 sepie gimnéstica 1 serie mixta
quilil brio 1 serie gimndstica sin fase de vuele)} 1 serie mixta 1 serie acrobérica
1 serie mixta 1 serie gimndstica 1 elemento gimndstico | 1elemento gimndshco
1 elemento gimndstico | | serie mixta B B
8 1 elemento gimndstico | 1 giro de 360° 1 giro de 360°
4 giro con passé B 1 elemento cercade la | 1elemento cercade ln
1 elemento cerca de la | 1 giro de 360° vige: viga
viga 1 elemento cercade la | 1 salio de gren 1 solto de gran
1 sale de gran viga amplitud amplitud
amplitud 1 salte de emplitud Salida B Salida B
Salida A Salida A
H 1 serie gimndstica 1 serie gimndstica 1 serie gimndstica que | 1seme gimndstica que
Maros Libres i zerie mixtade 2 1 serie de 2 elementos | incluya I elemento B incluya 1 elemento B
elementos { serie acrobéiica con | 1 serie mixta { serie mixta
1 serie acrobdticacon | 1mortal 2 series gerobdticas 2 series gerobdiicas,
1 mortal Sdlida A diferentes una con 2 mortdes,
Salida A Salida B los 3 mortales deben
ser diferentes
Salida B

&1 Los requisitos especiales para la Clase I son los mismos que se sefialan en el
cédigo de puntuacién FIG y ye se han sefialado er el presente trebajo {péa.

29).



ANEXO 2

PISTAS DE ACCESO OCULARE

Visualizacion

& @
<
R
Imdgenes construidas Imdgenes recerdadas
visuaimente visugimente
Sonidos construide € © - R Senidos recordados
N’ A

= Digital aduitivo
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*Tomado de O’Comnor y Seymour, (1992) p. 72.
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ANEXO 3
CUESTIONARIO 1.
RELACION ENTRENADOR-GIMNASTA.
{A ENTRENADORES)
NOMBRE -
EDAD.-
ARNOS DE EXPERIENCTIA COMO ENTRENADOR.-
EQUIPO.-
ESCOLARIDAD.-

INSTRUCCIONES.- En cada afirmacién, marca entre uno y diez en qué punto te
encuentras. Donde 1 es mal y 10 es excelente

1.- Considero que mi relacion con las gimnastas es buena.
i 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2.- Creo que las gimnastas me entienden lo que les explico.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.- Me siento satisfecho con el rendimiento de las gimnastas a mi cargo.
1t 2 3 4 5 6 7 8 % 10

4.- Me comunico bien con las gimnastas.

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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5.- Las gimnastas a quienes entreno se acercan a mi cuando tienen algin problema.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6.- Considero que las gimnastas tienen confianza en mi en un nivel...

1t 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7.- Trato de que el equipo se una como tai

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8.- ¢Como?
9.~ Mis alumnas conocen y comprenden las metas que me he propuesto

1 2 3 4 B 66 7 8 9 10
10.- Yo tengo conocimiento de las metas que ellas tienen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11.- Tiendo a sentirme mal cuando las cosas no me salen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
12.- La imagen que proyecto es de confianza hacia las gimnastas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
13.- Me pongo nervioso antes y durante una competicidn.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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14.- Empleo algunas téchicas que me permiten que las gimnastas entiendan mejor los
conceptos que les explico

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
15.- {Cudles?
16.- ¢Cémo las aplicas?

17.- ¢Cudles consideras que son los obstdculos mds comunes que se encuentran los
gimnastas y cudles los entrenadores?

18.- ¢Conoces qué es la Programacién Neurolingiiistica?

19.- ¢Conoces algunas de sus técnicas?



CUESTIONARIO 2.
RELACION ENTRENADOR-GIMNASTA.
- (6IMNASTA)
NOMBRE.-
EDAD.-

ANIOS DE EXPERIENCIA COMO GIMNASTA.-
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EQUIPO.-

INSTRUCCIONES.- En cada afirmacién, marca entre uno y diez en qué punto te

encuentras, Donde 1 es mal y 10 es excelente
1.- Considero que mi relacién con mis compafieras gimnastas es buena.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2.- Creo que las gimnastas entendemos bien a nuestro enfrenador.
t 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3.- Me siento satisfecha con mi rendimiento como gimnasta.
i 2 3 4 5 6 7 8 9 1iG
4 - Considero que mi enfrenador y yo Tenemos buena comunicacion.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5.- Me acerco a mi entrenador como apoyo cuando 'rengo-algﬁn problema.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




6.- Tengo confianza en mi entrenador en un nivel

1

7.- Trato de que el equipo se una como tal

1

8.- ¢Cémo?

9.- Mencione a mi entrenador las metas que me he propuesto.

1

10.- Yo tengo conocimiento de las metas que el {elia) tiene.

1

11.- Tiendo a sentirme mal cuando las cosas no me salen.

1

12.- Considero que mi desempefio como gimnasta es confiable.

1

13.- Me pongo nerviosa antes y durante una competicion.

1

2

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

4

5

5

5

5

5

5

5

6

6

6

6

6

6

6

7

7

7

7

7

7

7

B

8

8

8

8

8

8

9

9

9

9

9

9

10

10

10

1c

16

10

10
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14.- Tu entrenador emplea algunas ¥écnicas que le permiten que entiendas mejor fos

conceptos gue les explica.

1

2

3

4

5

6

v

g

9

10
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15.- ¢Cudles?

16.- ¢Cudles consideras que son los obstdculos mds comunes que se encuentran las
gimnastas y cudles los entrenadores?

17.- {Canoces qué es la Programacién Neurclingiiistica?



144

CUESTIONARIO 3.

CAPACIDAD VOLITIVA
(A GIMNASTAS)

NOMBRE.-

INSTRUCCIONES.- Responde cada pregunta con la mayor veracidad posible
i.- ¢Para ti qué es la gimnasia?

2.- ¢Qué te motivo a iniciarte en el deporte?

3.- ¢Por qué razones practicas gimnasia?

4.- Para ti, équé son las competencias deportivas?

5.- ¢Cémo te motivas al estar entrenando?

6.- ¢Qué te motiva mds, el ganar o la competencia en si?

7.- ¢Quié piensas o sientes cuandec ganas una competencia?

8.- Cuando pierdes un encuentro competitivo, {cdmo Te sientes y qué haces?
9.~ ¢Qué piensas en el momento de entrar al gimnasic a entrenar o competir?
10.- {Crees conveniente que se te apoye con porras cuando compites?

11.- Al estar compitiendo, den quién o en qué piensas?

12.- (Qué temores crees que son los mds frecuentes en las gimnastas en el momento
de la competencio?
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13.- Para ti, <qué significa el triunfo?
14.- ¢Qué piensas cuando ganas?
15.- ¢Qué piensas cuando pierdes?

16.- Cuando estds en una competencia, ccudl es la motivacién principal para alcanzar
el triunfo?

17.- ¢A quién le dedicas tus triunfos?
18.- {Qué caracteristicas debe tener una buena gimnasta?
19.- éCudles son las habilidades que debe tener una gimhasta para ser campeona?

20.- <Cimo obtienes segurided o confionza durante una competencia o
entrenamiento para realizar un elemento nuevo?

21.- ¢C6émo adquieres seguridad en ti misma cuande compites?
22.- ¢En qué situaciones pierdes esa confianza?

23.- Como gimnasta, me defino...
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CUESTIONARIO 4.

METAS Y OBJETIVOS
{GIMNASTAS)

NOMBRE -

INSTRUCCIONES.- Responde cada pregunta con la mayor veracidad posible.
1.- ¢Cudl es la situacién actual de mi desempefio como gimnasta?

2.- Qué quiero lograr en la gimnasia?

Inmediatamente

En el proximo afio

En los 3 afios

3.- ¢Cudndo fue la Gitima vez que hice exactamente lo que queria en un dia de
entrenamiento? cQué fue lo que hice?

4.- ¢Qué es lo que mds y menos me gusta de mi como gimnasta?

5.- Si por arte de magia pudiera cambiar algo de mi desempefio en la gimnasia, cqué
cambiaria?

6.- En la gimnasia, ¢cudndo fue la ditima vez que estuve verdaderamente enojada (o
triste, ¢ sola, o infeliz, o deprimida)?

7.- <Qué considero como mi principal fuerza ¢ mi principal debilided en mi
desempefio como gimnasta?

8.- ¢Qué talento gimndstico tengo y ne lo he usado desde hace mucho tiempo?
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9.- Describe algunos momentos en los que fe hayas sentido mds satisfecha como
gimnasta,

10.- ¢Cudndo me he sentido menos satisfecha con lo que realizo como gimnasta?
11.- ¢Qué es lo que mds y menos me gusta de mi como gimnaste?
12.- En la gimnasia, tengo miedo de que me pueda suceder:

13.- Reflexiona <Qué serfa distinto en mi vida si alguno de estos miedos los
manejara mejor o desapareciera?

14.- <Qué puedes cambiar?

15.- ¢Qué es esencial para +i?



