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RESUMEN 

El objetivo del presente trabajo es presentar una propuesta donde se muestra la 

viabilidad de la psicologla del deporte como alternativa para desarrollar 

habilidades sociales en adolescentes de la escuela preparatoria oficial NO 53. Ya 

que las actividades fisicas y deportivas del ser humano han cobrado en las últimas 

décadas tanta importancia como la educación y los avances cientificos y 

tecnológicos. Actualmente ha despertado aún más el interés de las ciencias 

aplicadas al deporte como son: medicina, nutriologia, y psicologla, entre otras. Las 

cuales han buscado optimizar su proceso de entrenamiento, competencia y 

recuperación e implicitamente el logro de mejores marcas en cada competencia 

de alto rendimiento. 

La psicologla del deporte como disciplina cientlfica, es relativamente muy 

joven, ya que ha tenido que luchar por su :;,.;dependencia como ,ráina:'de la 

Psicologla aplicada y de las ciencias del depÓrte: A partir, de la ·dé~ada de los 

ochenta el entrenamiento psicológico en el ámbito deportivo, desde el enfoque 

cognitivo-conductual ha contribuido notablemente en la investigación, la 

ensenanza y el asesoramiento del deportista, a tal extremo que, hoy en dla sus 

objetivos incluyen el acondicionamiento físico y el ejercicio, la necesidad de 

certificación de especialistas en psicologla del deporte. y la exigencia de infonmar 

y educar mejor a los consumidores (por ejemplo: Profesores, entrenadores, 

deportistas y practicantes de ejercicios físicos) respecto a los conocimientos en 

psicologia del deporte. 

El presente trabajo aborda en su primer capitulo la psicologia cognitivo­

conductual, sus antecedentes y aplicación de sus técnicas. En el segundo capitulo 

está dedicado a la psicologia del deporte desde la perspectiva cognitiva­

conductual. En el capitulo tres, se expone como la psicologia del deporte puede 

desarrollar habilidades sociales en adolescentes de la preparatoria oficial No. 53. 

Y en el capitulo cuatro se presenta la propuesta. 



INTRODUCCIÓN 

El deporte es una actividad humana muy importante desde hace siglos, ya que 

contribuye y ha contribuido al enriquecimiento físico del hombre. Sin embargo; 

Caro y Gutiérrez (1965) mencionan que reviste de mayor importancia su valor 

moral y espiritual ya que investigaron que en los pueblos pnmitivos los ejercicios 

con el cuerpo tenían como finalidades el propio sosten1m1ento y el desarrollo de la 

capacidad defensiva a través de la pesca y la caza "El deporte en la actualidad es 

un renórneno cultural que aparece en todas las esferas de la sociedad Su arraigo 

es tal que podemos contemplarlo en su faceta formativa. lúdica. técnica, 

profesional. cor11erc1ar. politrca y de cornu111cac1ón·· (Riera, 1985. P 21) Es decir. 

podemos perc1b1r como las personas en su gran mayoría trenen algún tipo de 

relación con el deporte, ya sea corno deportistas 1nscntos a LJna federación o de 

manera libre. con10 entrenadores . .3rb1tros. públrco. 111dustna del vestido o calzado, 

inedias masivos de cor11urncac1611 etc Por lo tanto es de esperarse que una 

ciencia como la psicología que se ocupa del cornportan11ento de los seres 

humanos aborde este fenómeno 

"La psicología del deporte como d1scipllna aplicada a este ámbito en los 

últimos 25 arios ha realizado abundantes 1nvestigac1ones con dos principales 

objetivos· a) Aprender el modo en que Jos factores psicológicos afectan el 

rendimiento físico de los 1nd1v1duos, y b). La cornprens1ón de la forma en que la 

participación en el deporte y las act1v1dades físicas afectan el desarrollo, la salud y 

el bienestar personar· (We1nberg y Gould 1995. P 8) 

Estos ob¡et1vos son viables porque como menciona Thomas (1982) es en el 

deporte donde el ser hun1ano se experimenta a si mismo y a su medio ambiente, 

actuando de una forma y con una intensidad que no se observa en otros aspectos 

de la vida. 
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Ahora bien, si el deporte hoy en día es un fenómeno social y cultural, y está 

tomando auge. entonces se puede aplicar a Ja mayoría de la población como una 

práctica física metódica para disciplinar el cuerpo sin olvidar que el cuerpo o lo 

biológico en el deporte está ligado a Jo psicológico y a lo social. 

A lo psicológico porque existe la motivación, y si sabemos que es lo que 

motiva entonces se puede modificar la conducta. "Además de la expresión de los 

impulsos vitales y del exceso de energía ¡.el juego se ha considerado como una 

vía de escape para impulsos que de otra forma serian nocivos" (Lawther. 1972, P. 

60). 

También se menciona que con deporte hay cambios físicos y "el cambio 

físico también puede alterar su personalidad, sus patrones de conducta e incluso 

sus habilidades y talentos básicos, permitiéndole enfocar toda su energía hacia la 

tarea que tiene. más que frustrarte por la percepción negativa que pueda tener de 

si mismo" (Harris, 1976, P.165). Además "proporciona una preparación para poder 

desarrollar hábitos y reprimir comportamientos de agresión o violencia" (Harris. 

1976, P.112). 

A lo social porque "el deportista actual ya no es aquel que corre por su 

propio placer en medio de una naturaleza libre y salvaje, libre para detenerse 

donde quiera, libre para elegir la dirección, la velocidad, el impulso y la 

respiración" (Brohm, 1978, P.36). 

Ahora el mundo del deporte es adecuado a las necesidades sociales, ya 

sea mediante la televisión, mediante una institución deportiva. un evento comercial 

o la educación formal de la escuela. Es decir, la cultura del deporte a incursionado 

en nuestra sociedad en fonna incontrolable que pudiera pensarse que en la 

actualidad pudiera ser un mecanismo social para manipular. 
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Con respecto a lo anterior, en el presente trabajo se propone al deporte 

como una actividad útil en el desarrollo de habilidades sociales en adolescentes 

de educación media superior a través de un programa fundamentado en la 

psicología del deporte desde la perspectiva cognitivo-conductual, ya que este 

enfoque permite trabajar las bases de la conducta con las bases cognoscitivas y 

asi se puede analizar mejor las acciones deportivas. Señala Mahoney (1984), que 

se da respuesta a muchas dudas y sobre todo soluciona y ofrece propuestas de 

trabajo apropiadas y aplicadas de manera preventiva para evitar fenómenos 

psicológicos indeseados. 

El trabajo inicia con la psicología cognitivo-conductual en el capitulo uno, 

donde se abordan los antecedentes desde los estudios de lván Petrovich Pavlov 

sobre los reflejos condicionados que plantea el control de ta conducta por un 

estímulo. La "ley del efecto" de Thomdike que considera al ambiente como 

responsable del moldeamiento de la conducta mediante consecuencias 

satisfactorias o aversivas. Después John B. Watson funda el conductismo como 

una ciencia experimental y objetiva que pretende el control y predicción de la 

conducta 

A partir de este momento surgió una expansión y diversificación de la 

modificación de la conducta que hace que en la actualidad existan diversas 

comentes de pensamiento con sus respectivas técnicas. En el presente trabajo se 

resumen básicamente tres enfoques: enfoque skinneriano, enfoques 

medracionales y el enfoque cognitivo-conductual. 

El enfoque skinneriano se basa en los principios deJ condicionamiento 

operante retomando algunos aspectos del condicionamiento clásico. En este 

enfoque se entiende que Ja conducta esta controlada por sus consecuencias 

ambientales y por lo tanto a las leyes de refuerzo, castigo y extinción. Aborda a la 

conducta con el método de análisis experimental que considera que la interacción 

de un organismo con el ambiente se da bajo el paradigma de Ja triple contingencia. 

--------------- ------·-· - -
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Los. enfoques mediac1onales son: El conductismo mediacional y el 

aprend1za1e social med1ac1onal Se les dice mediac1onales porque suponen que 

hay fenómenos que median y explican la relación entre ambiente y conducta. El 

conductismo mediacional hace referencia a los tratamientos de la ansiedad, y se 

basa prrnc1palmente en los pnncip1os del cond1cionamiento clásico, ya que 

considera que la conducta desviada es resultado de la ansiedad que despiertan 

determinados estimulas ambientales En este caso la ansiedad actúa como 

vanable med1ac1onal El máximo exponente de esta tendencia es Wolpe que 

desarrollo la técnica de desens1b1llzac1ón s1stemát1ca que se aplica en el 

tratamiento de trastornas de ansiedad. cns1s de angustia, fobias simples, 

trastornos sexuales. etc En lo que respecta al aprendiza1e social mediacional, 

este se basa en la influencia de los cond1c1onam1entos sociales como causa de 

conductas desviadas reconociendo la 1nteracc1ón recíproca entre ambiente, 

conducta y procesos cogn1t1vos. donde los procesos cognitivos son de carácter 

mediac1onal. Su 1ntervenc1ón se d1nge bas1camente a ayudar a una mejor y más 

adecuada percepción e 1nterpretac1ón del medio externo. 

El enfoque cogn1t1vo-conductua1 considera que los procesos cognitivos 

alterados son Jos responsables de conductas desajustadas, algunas de . sus 

técnicas son: la terapia rac1onal-emot1va de Ellis, la terapia cognitiva de Beck. el 

método de autoinstrucción de M1chembaum. etc. 

Después de la rev1s1ón de Jos enfoques se plantean las principales 

suposiciones teóncas de la psicología cogn1tivo-conductual de tal manera que se 

facilite entender las técnicas que en este trabajo se clasifican en cinco tipos: 

técnicas operantes. técnicas de reducción de ansiedad, técnicas de entrenamiento 

asertivo. técnicas de autocontrol y técnicas cognitivas. 

El area de la psicologia, y en particular la psicologia del deporte y el 

ejercicio físico es un campo de actividad y de vivencias que constituyen una 

ciencia. Por ello es importante que se comprenda el proceso científico básico y la 
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fonna en que el conocimiento científico se desarrolla en sus intentos por orientar la 

práctica profesional 

El capítulo dos describe la psicología del deporte desde la perspectiva 

cognitivo-conductual, donde se analiza al hombre y el deporte a través de la 

historia, Jos primeros estudios psicológicos en el terreno deportivo y su 

consolidación como psicología del deporte Postenormente se hace una revisión 

de la psicología del departe en México Y finalmente se destaca la importancia del 

entrenador deportivo baJO la perspectiva cogrnt1vo-conductual para cambiar la 

calidad y oportunidad de sus contactos En las escuelas del nivel medio superior 

del estado de México los encargados de la educación física son los profesores que 

en su mayoría no cumplen con el perfil y con preparación integral y de calidad y 

como consecuencia sus clases no son aprovechadas al máximo para favorecer el 

desarrollo integral del adolescente 

En el capitulo tres se describen las características de la escuela 

preparatoria oficial No. 53. la comunidad donde esta instalada y cómo es el 

deporte y la educación fisica en las 1nst1tuc1ones educativas del nivel medio 

superior propedéutico pertenecientes al gob1en10 del estado de México. Se analiza 

et programa, temas y Objetivos revisando el papel de la escuela y la educación 

física en el desarrollo de habilidades, t1áb1tos y actitudes que le permitan aplicar 

las experiencias adquindas escolarmente en su cot1d1anidad. El papel del docente 

en Ja formación de adolescentes es muy importante ya que la conducta social en 

esta etapa se debe ejercitar sobre todo en el manejo de habilidades para iniciar 

conversaciones, para relacionarse e interactuar con gente y como consecuencia 

adaptarse socialmente Por lo tanto. se menciona la importancia de las habilidades 

sociales en la vida académica del bachiller. entendiendo las habilidades sociales 

de acuerdo con Kelly (1987), corno estrategias socialmente aprendidas y con una 

funcionalidad específica. ya que todo 1nd1v1duo al ser por naturaleza social es 

influido por una serie de factores sociales que en ocasiones generan patrones de 

conducta que inhiben otros más importantes para su desarrollo adaptativo. Se 
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abordan las dos formas de evaluación: Evaluación indirecta donde se incluyen las 

entrevistas, los auto monitoreos y los inventarios estructurados; y la evaluación 

directa donde se aborda la observación conductual que se realiza en el ambiente 

natural del individuo auxiliado frecuentemente por el juego de roles. En este 

capitulo también se mencionan las características más importantes de un 

adolescente bachiller, como son la identidad y procesos de individuación, el 

adolescente y sus intereses ante su familia, ante la escuela y ante la sociedad. A 

si mismo se habla de la adolescencia y su estrecha relación con las actividades 

físicas y deportivas determinada por las características orgánicas, psicológicas y 

energéticas de esta etapa de la vida. Finalmente en el capítulo cuatro se propone 

a Ja escuela preparatona oficial No 53 un programa para satisfacer la demanda de 

los alumnos con problemas de comunicación y específicamente con déficit de 

habilidades asertivas mediante el deporte y actividades físicas. con la esperanza 

de ser retomado para el mejoramiento físico y psicológico de los adolescentes. 

----------------·----- ·--- ----
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CAPITULO 1 

LA PSICOLOGIA COGNITIVO-CONDUCTUAL 

La psicologia cognitivo-conductual estudia el comportamiento humano y plantea 

que la conducta mantiene una interacción recíproca con el ambiente y las 

cogniciones (pensamientos) La conducta no va a ser detenninada sólo por las 

contingencias externas. sino que los procesos cognitivos también afectan Por lo 

tanto la ps1cologia cognitivo-conductual se centra en la modificac1ón de los 

patrones de pensamiento mediante técnicas cognitivas y conductuales Se 

considera al 1nd1v1duo como un participante activo en su desarrollo y no corno un 

md1v1duo SUJeto a los cambios ambientales. el 1ndiv1duo es un organismo tanto 

controlado como controlador, un producto y un productor de fuerzas ambientales 

(M1chembaum 1977) 

Es de gran importancia conocer la h1stona de la psicologia cognit1vo­

conductual como una manera de poner el pasado al servicio del presente. tal vez 

no para ut1llzarlo ef1c1entemente pero si para ser reflexivos y críticos. y así tener 

razones para explicar porque la psicología cognitivo-conductual se vincula con 

1nst1tuciones de salud y educación además de mantener nexos con Ja industna 

1.1 Historia de la Psicologia Cognitivo-Conductual 

1 1 1 Antecedentes de la ps1cologia cognitivo-conductual 

Los antecedentes se dan en el año de 1859 con Dan.vin en su libro .. Sobre el 

ongen de las especies .. que plantea el principio de continuidad filogenética. es 

decir. que las múltiples formas animales y vegetales que confonnan la variedad de 

especies actuales denvan de unas pocas iniciales. más primitivas y simples, que 

han ido evolucionando en contacto con el medio al superar sus exigencias. a 

través de un proceso lento de transfonnac1ones que dan lugar a una nueva 
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especie. Por otro lado el pnnc1p10 de adaptación al medio expone que una especie 

determinada se ve obligada a progresar o transformarse par la necesidad de 

adaptarse a las cond1c1ones del medio Estos dos factores Junto con el de 

selección natural son los que hacen que sólo sobrevivan los más fuertes y mejor 

dotados 

Otro antecedente importante fue la reflexología Rusa o psicología objetiva 

representada pnnc1palmente por Sectienov y Bec~1tereven. Quienes confirmaron Ja 

ex1stenc1a de unidades bás1c8s de la función cortical d1rectamente relacionadas 

con la e1111s1ón de conductas rcfle1as de tipo f1s1ológ1co. además consideran al 

acto psicológ1co como la unidad b.3srca de la concienc1a que en último término 

también se reduce al refle¡o cerebral 

El ongen de la ps1cologia cogn1t1vo-conductual lo encontramos en Rusia con 

lvan Petrov1ctl P<:Jvlov y el co11d1c1onarniento cl.3s1co. quién aplico sus hallazgos 

experimentales al carnpo del ap1t-n1d1zaJe y la ps1copatologia Estudio el reflejo de 

salivación del perro que consrstin en presentar al perro alunento precedido de un 

sonido (tunbrc) y tras algunas pff~sentac1ones asociadas terminaba por salivar 

ante el sonrdo ael ttrnbre aunque 110 1e s1gu1era la presentación del alunento. Es 

decir el perro tial>ia aprendido a sa11var ante la presencia del timbre (Keller, 1987). 

Pavlov denon11no a la co1n1da estm1ulo 1ncond1c1onaao (El). ya que por si sola 

producía la respuestu refleJzi ae sal1vac1ón. a la que llarno respuesta 

1ncond1c1onada (Rl1 Al sontdo to denorrnno estimulo cond1c1onado (EC) y a Ja 

respuesta de sailvar s1r1 la µresenc1a de el alimento le designo respuesta 

cond1c1onada (RC) lVer anexo 1 J 

Thord1ke (1874-1949) retomando las relaciones entre estimulo y respuesta 

y apoyándose en los postulaaos del conex1on1sn10 fonnula una de las leyes 

b.3s1cas que ngen el cornportan11ento tal formulación es ley del efecto que a la 

letra dice ""Todo lo que en una situación dada produce satisfacción se asocia a 

esta s1tuac1ón. de modo que, cuando la situación se reproduce, la probabilidad de 
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repetición del acto es mayor que antes. A la inversa. todo acto que en una 

situación dada produce insatisfacción se asocia a esta situación, de modo que, 

cuando la situación vuelve a darse. la probabilidad de repet1c1ón del acto es menor 

que antes" (Keller, 1987). Es decir el ambiente moldea la conducta mediante 

consecuencias satisfactonas o aversivas. Y por lo tanto es evidente que en esta 

ley están las raíces del reforzamiento para la conducta, concepto básico en la 

teoría del aprendrzaJe. 

Sin embargo, fue Watson quién sentó las bases teóncas de la mod1f1cac1ón 

de la conducta (Conduct1smo). en sus estudios a cerca de la producción de 

respuestas emoc1anales en niños definió las bases del cond1c1onam1ento clásico. 

Observó que las respuestas de miedo y llanto tipicas del bebé ante un ruido fuerte 

e inesperado, podía ser cond1c1onado a otro tipo de estimulo (rata blanca). 

siguiendo las leyes y pnnc1p1os de la reflexologia Rusa Esta respuesta 

cond1c1onada (miedo o llanto) ante el nuevo estimulo, en un pnnc1p10 neutro (rata 

blanca). tendia a generalizarse a otros ob¡etos con pelo con10 un abngo de piel. 

Estos descubnm1entos tienen relación con el cond1c1onam1ento clé3s1co. donde para 

mod1f1car o intervenir en la respuesta sólo hay que manipular y controlar los 

estimulas De esta forma el cond1c1onam1ento clásico se conv1rt1ó en uno de los 

paradigmas esenciales del aprend1za¡e. denv.3ndose de el vanas técnicas sobre 

todo para el tratamiento de la ansiedad y otras respuestas de carácter emocional. 

Es digno de mencionar que Watson se alejaba de cualquier postura 

subjetiva y critico fuertemente a otras cornentes ps1cológ1cas. Watson trataba de 

lograr que la psicología se encontrara al mismo nivel metodológico de cualquier 

otra ciencia natural, que tuviera un objeto de estudio objetivo: La conducta, como 

actos observables 

Después de Watson; Guthne, Hull y Tolman llamados ··Neoconductistas se 

encargaron de introducir la variable "Organismo" al esquema de Watson (Ver 

anexo 1 ). como factor que interviene e influye para modrtrcar La respuesta en 
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presencia de un estimulo dado. Retoman aspectos importantes como la fuerza del 

hábito, el impulso, el dinamismo de la intensidad del impulso, etc; y otros de 

carácter ideacional (pensamientos, imágenes ... , que vienen a ser los predecesores 

de las recientes onentaciones cognitivas. Llegan a la conclusión de que el 

aprendizaje se explica de acuerdo a dos factores: Uno es el cond1cionamiento 

clásico que regula e impera en el campo de las respuestas involur"ltarias 

(fis1ológ1cas). emocionales y actitudinales. Y el segundo factor es el reforzamiento 

que es necesario para el aprendrzaje instrumental u operante. 

Todas estas aportaciones teóricas que se han comentado provienen del 

campo experimental de la psicología desde princ1p1os de este siglo hasta 

aproximadamente 1950 Y es con la segunda guerra mundial. un suceso h1stónco 

a nivel mundial que estos hallazgos experimentales se hacen útiles en la realidad 

social. ante la necesidad perentona de disponer de métodos de tratamiento 

eficaces y rap1dos en los problemas que este acontec1m1ento tra10 consigo Es a 

partir de este momento que comienzan a ampliarse las técnicas y los campos de 

ap11cac1ón a diversas conductas patológicas, y por lo tanto, podríamos decir que la 

ps1cologia cognit1vo-conductual surge y empieza a evolucionar. lo que provoca el 

surg1m1ento de diferentes enfoques dentro de la misma psicologia conductual 

1. 1.2 Enfoques de la modificación de la conducta. 

Enfoque Skinnenano. 

Skinner es uno de los investigadores en Psicología que en la primera mitad de 

este siglo trabajo con organismos infrahumanos de manera experimental de forma 

crentifica al estilo de las ciencias positivas. 

Su postura parte de Ja premisa de que la Psicologia es una ciencia 

experimental y científica ya que se pueden aplicar procedimientos científicos en 

situaciones altamente controladas (Kusulas, 1984). 
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De esta premisa nace el análisis experimental de la conducta, 

fundamentado en condicionamiento operante que explica el proceso de 

adquisición de conductas en organismos infrahumanos y humanos. donde se hace 

referencia a la importancia de los reforzadores de una determinada conducta para 

explicar su adquisición, mantenimiento y extinción. Es decir. si a una respuesta 

determinada se aplica un refuerzo esta conducta tiende a incrementarse y 

rnantenerse S1 lo que se aplica es un castigo, tiende a disminuir asta desaparecer 

Por lo tanto, cualquier conducta esta controlada por las consecuencias 

ambientales que provoca. cuando estas se producen de forma contingente 

(Skinner. 1937) 

Este modelo afirma que Ja interacción de un organismo con el ambiente se 

da baJO el paradigma de la triple contingencia (A - R - C). en donde "A" es un 

evento observable o cubierto que evoca y antecede a la conducta. la cual se 

representa con la letra "R" y es propiamente la respuesta del organismo 

F1nalrnente se encuentra "C" que es la consecuencia de la conducta, la cual puede 

ser grat1f1cante o avers1va para el organismo. De acuerdo con R1mm y Master 

(1987). es Skinner quién proporcionó las bases para sustentar que gran parte de 

la conducta humana se puede comprender en términos de cond1cionam1ento 

operante Cabe señalar que Sk1nner no se centra en la conducta refleja o la 

producida por un estimulo. sino en la conducta voluntaria u operante que actúa 

sobre el n1undo extenor para mod1f1car10 

Los conceptos pnnc1pales del condicionamiento operante son 

reforzan11ento positivo y reforzamiento negativo, que incrementan conductas. es 

decir incrementan la tasa y frecuencia de aparición de una respuesta, colaboran a 

mantener1a y ayudan a 1mplementar1a Mientras que el castigo posWvo y castigo 

negativo siempre ras disminuyen contribuyendo a su extinción. Para que haya 

efect1v1dad deben aplicarse contingentemente a la emisión de la conducta. es decir 

1nmed1atamente. 

---- --- -- ----- ----------------------
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Enfoques mediacionales 

Son denominados mediacionales porque se valen de una hipótesis o supuesto 

sobre la existencia de deteITTlinados fenómenos que median y explican la relación 

entre el ambiente y la conducta. Pueden ser un conjunto de respuestas y 

estímulos intermedios encubiertos. pero definibles operacionalmente, que 

incrementan la conexión del estímulo inicial con la respuesta final. Es decir un 

estimulo inicial provoca una respuesta mediac1onal y esta a su vez un estimulo 

mediacional para culminar con la respuesta final. 

Los enfoques med1ac1onales son Conductismo mediacional y aprendizaje 

social-mediacional. El primero se basa en Jos principios de condicionamiento 

clásico y entiende la conducta desadaptada como fruto de la ansiedad que 

provocan determinados estímulos ambientales En este enfoque la ansiedad es Ja 

hipótesis que explica las alteraciones conductuales, actuando como variable 

mediacional. Las respuestas de ansiedad son encubiertas. es decir internas y se 

ajustan al igual que las conductas manifiestas a los principios de aprendizaje. Su 

principal representante es Wolpe con la técnica de desensibihzación sistemática. 

Aplicable a los trastornos de ansiedad como· crrs1s de angustia, fobias simples, 

trastornos obsesivo-compulsivos. trastornos sexuales y todos aquellos donde la 

ansiedad juegue un papel causal 

El enfoque por aprendiza1e social mediacional considera que los 

condicionam1entos sociales son la causa de conductas desviadas. reconoce una 

interacción reciproca entre ambiente. conducta y procesos cognitivos Se plantea 

que la influencia del medio sobre el sujeto dependen básicamente de las 

características de Jos procesos cognitivos de Ja persona puesto que son estos los 

que determinan la percepción e interpretación del medio. Pretende intervenir en 

los procesos cognitivos para ayudar a una mejor y más adecuada percepción e 

interpretación del ambiente externo. Entre sus técnicas encontramos las de 
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autocontrol que a diferencia del enfoque Skinneriano destacan el control a través 

de reforzadores externos en los que influyen los condicionamientos sociales. 

Enfoque cognilivo-conductual. 

Para este enfoque los procesos cognitivos son los causantes de conductas 

desajustadas, En este enfoque podemos encontrar numerosas corrientes, sin 

embargo en este trabajo las clasificamos en tres según las técnicas llevadas a 

cabo. La reestructuración cognitiva, la terapia cognitiva y los métodos de 

autoinstrucción. 

En las técnicas de reestructuración cognitiva encontramos la terapia 

racional emotiva de Ellis, quién supone que es la interpretación irracional de la 

realidad la que causa todo tipo de trastorno. Y consiste en enseñar al paciente a 

identificar la ideas irracionales para sustituirlas por otros pensamientos más 

apropiados y adaptados. 

La terapia cognitiva de Beck resalta los errores cognitivos como causa de 

conductas desadaptativas. Su objetivo es desarrollar pensamientos racionales 

con la intención de conseguir una conducta nonnal. Es preciso mencionar que 

utiliza técnicas cognitivas y conductuales. 

Finalmente los métodos de autoinstrucción de Michembaum, en ellos el 

dialogo interno es el responsable de los desajustes de la conducta. Aquí se 

entrena al paciente con autoinstrucciones convenientes y positivas nulificando las 

autoverbalizaciones y autoinstrucciones negativas Dentro de estos métodos 

también se pueden mencionar las habilidades de manejo y resolución de 

problemas. 

Hasta el momento se han mencionado brevemente las técnicas de cada 

uno de Jos enfoques y antes de explicarlas con detenimiento es preciso tener 
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presente las principales suposiciones teóricas de la psicología cognitivo­

conductual 

1.1.3. Principales suposiciones teóricas 

La psicología cognitivo-conductual en su afán por entender al ser humano a nivel 

psicológica contempla además de la conducta. a un componente cognitivo sin 

descuidar su apego al n1arco científico Estos planteamientos los encontramos en 

la reestructuración cognitiva (Michembaum, 1988. Mahoney, 1984; Beck, 1970). 

Poden1os entender a la Ps1cología Cognitivo·Conductual como una 

d1sc1phna en constante evolución y de acuerdo con Rimm (1987) las suposiciones 

teóricas son 

a) Se parte de la premisa de que gran parte del comportamiento animal y humano 

es adqumdo mediante el aprendizaje. Es decir. el ser humano desde su infancia 

esta expuesto al medio ambiente y es en esta interacción donde el niño empieza a 

aprender y apropiarse de patrones cognitivos y conductuales Y por ello. si un 

co111porta1111ento se aprende. entonces es posible modificarlo. 

b) La espec1f1cac1ón clara y precisa de los objetivos de intervención. En cualquier 

á111b1to en que intervenga la psicología cognitivo-conductual se deben precisar los 

ob1et1vos de la tntervencrón y deben estar estrechamente relacionados al 

d1agnóst1co y evaluación de la conducta. dado que una vez que se han identificado 

y rned1do las conductas desadaptativas específicas, la intervención se centra 

sobre ellas La estrategia de intervención empleada para modificar la conducta 

varia según la interacción del individuo con su medio o sistemas alrededores 

(Mahoney. 1988) 

c) El aquí y ahora es el centro de atención de la psicología cognitivo-conductual. 

s1r1 embargo no quiere decir que omita la información que antecedió al problema, 
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sino por el contrario, son necesarios como antecedentes específicos de la 

situación actual e intervenir precisamente en el presente. 

O). Las técnicas utilizadas por esta postura psicológica parte de verificaciones 

empíricas en las que se ha encontrado que son efectivas, y de ninguna manera 

son aplicadas de manera aventurada y azarosa, porque en este enfoque se 

apegan a los lineamientos del método científico. Rimm (1987) menciona al 

respecto que el método científico aplicado a la intervención cognitivo-conductual 

busca que los resultados encontrados en cualquier ámbito de la investigación sean 

interpretados de manera inequívoca y definida. 

Lo antenor nos reafirma que la psicología cognitivo-conductual es 

poseedora de profundas raices históricas y conceptuales que hace posible 

enfrentar y resolver los problemas que la sociedad demanda de una manera 

objetiva Ahora es necesario conocer algunas técnicas utilizadas en modificación 

de ta conducta. 

1.2. Técnicas de la Psicología Cognltivo-Conductual. 

Las técnicas que revisaremos son de distinto tipo según a que se refieran, ya sea 

a procedimientos operantes. de condicionamiento clásico o social, a variables 

mediacionales y a procesos cognitivos. Para tal efecto se clasifican en: Técnicas 

operantes. técnicas de reducción de ansiedad, técnicas de autocontrol y técnicas 

cogrnt1vas. 

1.2. 1. Técnicas operantes 

Se basan en el esquema E -- (0) - R - K - C. Donde la acción se ejerce 

sobre las contingencias (K y C) que la respuesta produce en el entorno. 
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Una conducta operante es la que puede ser controlada por sus 

consecuencias en el medio, es decir cuando a una respuesta del individuo le 

sigue una consecuencia reforzante va a aumentar la probabilidad de que se repita 

en otras ocasiones. Por el contrario. s1 lo que sigue a la respuesta son 

consecuencias aversivas la probabilidad de que se vuelva a repetir disminuye. 

También se da la extinción de la respuesta cuando no hay consecuencias 

significativas para el sujeto (Garcia y Caballero. 1978} 

Los tipos de reforzamiento son Reforzamiento positivo, reforzamiento 

negativo, castigo positivo. castigo negativo y extinción 

El reforzamiento pos1t1vo es todo evento estimulante cuya presentación 

contingente aumenta la tasa de ejecución de una respuesta. 

El reforzamiento negativo es cualquier evento cuyo retiro contingente 

aumente la tasa de ejecución de una respuesta, es decir. este reforzamiento es la 

tenninación de un castígo. 

El término contingente se refiere a presentar el reforzamiento seguido o 

inmediatamente a la conducta deseada (R1mm. 1987) 

García Caballero (1978) y Rimm (1987) clasifican a los reforzadores en: 

Reforzadores materiales o tangibles son efectivos más con niños que con 

adultos. en los niños pueden ser juguetes. dulces, comida, etc. En los adultos 

son certificados. diplomas. constancias 

Reforzadores sociales son más comunes y pueden ser premios (reforzador 

verbal) como "bien", .. buen trabajo", "bien pensado", .. gracias ... etc. Expresiones 

faciales como sonreír. guiñar. mostrar interés. etc. La cercanía como carninar 

juntos, comer juntos. etc O de contacto fis1co como abrazar, tomar las manos, 

etc. 
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Reforzadores de actividad son actividades prefendas y pueden usarse para 

reforzar conductas menos preferidas, por ejemplo en el ambito deportivo. que 

la puntualidad se refuerce con: ir de gira con el pnmer equipo, iniciar 

encuentros, subir al encuentro principal, etc 

El castigo positivo es la aplicación de un estimulo avers1vo al organismo de 

fonna contingente a la presentación de una conducta no funcional con la finalidad 

de decrementarla (García y Caballero, 1978) Por e¡emplo cuando un niño 

derrama su bebida en la cena. se le aplica un regaño o golpe (estimulo aversivo). 

En caso de aplicar este procedimiento conviene apflcarfo en combinación con un 

reforzamiento positiva. 

Castigo negativo consiste en retirar ante la em1s1ón de la conducta 

indeseada para que disminuya su tasa de frecuencia De acuerdo con García y 

caballero (1978). también es llamado tiempo fuera ya que se retira al sujeto del 

medio reforzante anteriormente contingente sobre una conducta particular. por 

e1emplo si un jugador de futbol hace una broma de mal gusto para todo el equipo, 

se le retira del entrenamiento. Este procedimiento es mas recomendable que el 

castigo pos1t1vo y también conviene aplicar1o acompañado del reforzamiento 

pos1t1vo 

La ext1nc1ón es el término utilizado para describir el desaprendizaje 

relativamente permanente de una conducta (R1mm 1987) esta definición nos 

podria hacer pensar que el castigo y la extinción son similares. ya que las dos 

buscan que determinada conducta no se e1ecute. sin embargo de acuerdo con 

este autor el castigo sólo suprime la conducta y tarde o temprano se vuelve a 

presentar. y en la extinción se busca que la conducta no se presente més; pero a 

la vez creando una conducta alternativa que sea adaptativa y funcional para el 

su Jeto 



El uso de estos procedimientos exige una descripción clara y precisa de la 

conducta o conductas objeto de cambio, así como Ja detección de los refuerzos 

que son significativos para el sujeto. tanto en su valor de recompensa como de 

castigo. Otra variable a tener en cuenta es la frecuencia con que se aplica el 

reforzador y va a depender del programa de reforzamiento (Fester y Skinner, 

1957) Los programas de reforzamiento son: 

Programa de reforzamiento continuo: Aquí cada respuesta del organismo es 

seguida de un reforzamiento. bajo este tipo de programa la. adquisición d~ una 

conducta es rápida. pero también es rápida su extinción. Pero en el medio 

natural es raro que se aplique este tipo de programa. 

- ,, .. 
Programa de refarzamrento intermitente: En este programa '81'"refoÍZamiento no 

sigue a todas las respuestas. Bajo este programa la adquisición de conducta 

es más lenta. 

Programa de reforzamiento de razón fija: Se refuerza la conducta cada 

determinado número de respuestas, por ejemplo. pudiera ser que se reforzara 

cada tres respuestas o cada cinco. Aunque en la vida cotidiana no son muy 

comunes este tipo de situaciones. 

Programas de reforzamiento de razón variable: Este tipo de programas se 

encuentra en el ambiente natural, ya sea la casa, Ja escuela, el campo 

deportiva. etc Porque la razón vanable significa entre el número de respuestas 

y el reforzamiento cambia de tiempo en tiempo, por ejemplo un reforzador 

puede ocurrir después de tres respuestas. de cinco respuestas o de siete 

respuestas. Este tipo de programas produce tasas de respuestas altas, 

además de ser el mejor para evitar la extinción. ya que no es fácil saber 

cuando va a ocurrir el siguiente reforzamiento (Rimm, 1987). 



Programa de intervalo Los programas de intervalo son instrumentos para la 

entrega de reforzamientos en función de la cantidad de tiempo y no del número 

de respuestas (razón) Existe también de intervalo fijo donde el tiempo entre 

reforzamientos es constante y de intervalo variable, donde el tiempo entre 

reforzadores varia 

AprendrzaJe por aprox1mac1ones sucesivas: Es una técnica derivada de los 

anteriores proced1m1entos y se basa en la suposición de que s1 una conducta 

no es mostrada por un su1eto. no se puede reforzar (Bandura. 1969). Esta 

técnica es ut1/1zada para 1nduc1r la e1ecuc1ón de nuevas conductas a través del 

reforzamiento 1nic1al de la conducta del 1nd1v1duo que tenga alguna similitud con 

la conducta deseada después se retira el reforzamiento de las conductas 

menos srm1lares y refuerzan las mas similares y progresivamente se vuelven 

más parecidas a la conducta deseada, hasta que se convierte en la misma. 

1 2. 2 Técmcas de 1educc1ón de ansiedad 

Sus bases estan en los proced1m1entos experimentales sobre la ansiedad y miedo 

donde se considera a la ansiedad como una respuesta emocional compleja 

susceptible de ser cond1c1anada y modificada de acuerdo a Jos principios del 

cond1cionamrenta clásico 

El principal representante es Wolpe (1958), quién Después de su 

1nvest1gac1on con gatos comenzó a buscar respuestas en seres humanos y 

entendió la ansiedad como una respuesta aprendida ante estímulos 

amenazantes Por lo tanto tenia carácter avers1vo y era una respuesta emocional 

normal cuando se presenta ante estímulos peligrosos. Y se convertía en patología 

cuando se manifestaba como una respuesta excesiva. bien por la frecuencia e 

1ntens1dad de los s1ntomas o bien por que los estímulos asociados no suponen en 

realidad un verdadera peligro, desorganizando la vida adaptativa. 



Los componentes de las respuestas de ansiedad son: fisiológicas 

(sudoración, palpitaciones, hormigueo) y conductuales (conducta motora externa)_ 

A medida que se repite tal respuesta aprendida está actúa como impulso para 

desarrollar conductas instrumentales que la hagan desaparecer, las cuales son 

llamadas conductas de evitación. y estas a su vez son reforzadas negativamente 

al reducir la ansiedad y el miedo. De esta manera también intervienen procesos de 

condicionamiento operante 

Las respuestas de ansiedad y miedo se pueden cuantificar a partir de las 

respuestas f1s1ológ1cas (tasa cardiaca, presión sanguínea ) y motoras (conductas 

de evitación .. ). Lo antenor dio como resultado la apanción de técnicas de 

tratamiento orientada a modificar los componentes f1s1ológicos de la ansiedad, 

mediante la aplicación de técnicas de contracond1c1onam1ento. es decir, técnicas 

para desaparecer la respuesta excitante a través de otra nueva que ocupe su 

lugar o asociada a otros estímulos mas poderosos no productores de ansiedad. Y 

otras destinadas a las respuestas motoras (conductas de ev1tac1ón) mediante la 

extinción que pretende supnmir el reforzamiento negativo e 1mped1r las conductas 

de evitación 

En estas técnicas es necesario explicar que existen procesos perceptivos 

de carácter predictivo, es decir el sujeto anticipa que en caso de presentarse 

determinado estimulo temido, aparecera forzosamente la ansiedad, por lo que 

para no experimentarla habrá que evitar dicho estímulo o escapar de este lo antes 

posible. 

Pero lo más importante es que además del componente fisiológico y el 

motor, existe un tercer componente. y este es el cogn1t1vo. debido a que somos 

criaturas que poseemos cognición y muchas veces nos asustamos con lo que 

imaginamos, por ejemplo Ante la presencia de una alberca (un estimulo neutro al 

principio) se aparea en repetidas ocasiones con advertencias_ historias 

evocadoras de miedo con respecto a como se ahogo Ja tia Rosa y la inquietud de 



los padres. Es decir aprendió indirectamente por medio de la participación 

imaginada, conocido como aprendizaje vicario. 

Actualmente se entiende que la respuesta de ansiedad esta compuesta por 

tres sistemas, que pueden actuar de forma independiente conducta rnotora, 

reactividad f1siológ1ca y procesos cognitivos. Según los factores que predominen 

se determina la técnica a utilrzar. Por ejemplo si destacan los factores motores se 

utiliza la técnica de habilidades sociales. aprendizaje por 1m1tac1ón. etc Sí 

sobresalen los fisiológicos se aplica desensibilización s1stemát1ca. biofeedback Y 

s1 los que predon11nan son los asuntos cognitivos entonces se opta por técnicas 

reestructuración cognitiva, habilidades de manejo (entrenamiento en manejo de 

ansiedad ) o resolución de problemas 

De estas técnicas se explicaran la desensibilizac1ón sistemática. relajación 

n1uscular. 1nundac1ón estimular y técnica de habilidades sociales. 

La desens1b1!1zación sistemática como ya se mencionó fue introducida por 

Wolpe y su h1stona se remonta al año de 1947 y 1948 cuando Wolpe llevó a cabo 

una serie de expenmentos que produjeron un comportamiento neurótico en gatos 

debido a la presentación de choques eléctricos apareados con comida en 

pequerias caja VVolpe encontró que estos comportamientos neuróticos se podían 

eliminar (M1schel. 1979) 

Está técnica después fue usada con pacientes neuróticos, por ejemplo, fue 

usada con un adolescente compulsivo a la limpieza de sus genitales debido a la 

orrna En esta técnica se le presenta al sujeto una fonna más débil del mismo 

estimulo condicionado ong1nalmente a Ja ansiedad a través de la asociación con 

algún estimulo condicionado fuerte. Esta presentación se puede hacer de fonna 

1maginana o "in vivo". y de manera graduada La gradación correcta de los 

estímulos fób1cos de forma jerárquica es esencial para la eficacia de la técnica. ya 

que la respuesta de ansiedad que provoca cada 1tem (paso) de la Jerarquía se 
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contrarresta con la rela1ación muscular. cumpliendo esta la función de respuesta 

antagónica que reemplaza la ansiedad Pero para que ello sea realmente así, es 

imprescindible que cada 1tem provoque una cantidad de ansiedad cuya fuerza y 

magnitud resulte menor que la de relajación 

En síntesis el proced1m1ento de desens1bil1zación (contracondicionamiento) 

se propone hacer que las respuestas firmemente antagónicas de la ansiedad 

(relajación muscular) ocurran en presencia de estimulas generadores de ansiedad 

moderada. de manera que la respuesta incompatible impida por lo menos 

parcialmente la apanc1ón de la respuesta de ansiedad La desensibilización ha 

sido utilizada para rnodlf1car diversas formas de evitación, conducta neuróticas 

(ansiedad) y temores especificas (reacciones de temor) principalmente. (Mischel, 

1979) 

La relajación muscular utilizada en la antenor técnica pretende obtener una 

verdadera educación del control tónico-muscular. y conseguir una modificación 

del estado de la recept1v1dad central Existen vanos métodos. siendo de los más 

conocidos el de Schutz o entrenamiento autógeno. y el de Jacobson. Schutz 

afirma que se trata de un encuentro psicoterapéutico y Jacobson menciona que es 

una ps1coterap1a f1s1ológ1ca 

El método de Sct1utz consiste en entrenar al sujeto en una decontracción 

(relajacrón) miembro por miembro Se empieza por un brazo para obtener una 

decontracc1ón peñecta con la formula concentrativa: "Mi brazo derecho se esta 

volviendo pesado"' se entrena así mismo con ejercicios de contracción y de 

decontracc1ón repetidos. después hace lo mismo con los otros miembros. 

Enseguida el psicólogo induce de la misma fonna el control de la vaso motricidad, 

con la formula concentrat1va "M1 brazo esta muy caliente"_ Generalmente son 

necesanos quince días para el pnmer grupo de ejercicios, y quince días o tres 

semanas para el segundo La regulanzación cardiaca, respiratoria y del abdomen 

son los estadios ultenores de entrenamiento (Henri, 1980). 
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La técnica de Jacobson es más ampliamente usada para inducir la 

relajación. Es denvada de los métodos de Jacobson de rela1ac1ón progresiva. La 

técnica se centra sucesivamente en grupos musculares selectos que 

alternadamente requieren su concentración y rela1ac1ón Al rela1arse los mUsculos 

previamente contraídos se le pide al paciente que estudie la rela1ación con un 

esfuerzo para mducír la refa1ac1ón genera/izada de lo grupos musculares 

contiguos. Una sucesión de entrenamiento de rela1ac1ón cornrenza por lo general 

con la rela1ac1ón de grupos musculares en brazos y manos. Jacobson a menudo 

comienza una sesión como sigue -"Ahora ya quiero que usted se ponga lo más 

cómodo que sea posible en su srlla S1 se siente más relajado con los OJOS 

cerrados. entonces c1érrelos Ahora trate de concentrar su 1nente con el objeto 

más agradable y relajante en que pueda pensar Qu1z.3 sea el sentarse en algún 

lado. el estar quieto y tranqurlo. el leer algún libro en especial. viendo 

ocasionalmente fuera de la ventana algunos árboles Ahora mientras usted 

descansa. pensando en esa escena agradable. tranqu1l1zante. me gustaria que 

apretase su puiio 1zqu1erdo. tanto como sea posible Sosténgalo.. y ahora 

relájese De1a que la rela1ac1ón corra por todos sus dedos. por su mano.. hacia 

su brazo y estudie la rela1ac1ón Ahora apnete el purio 1zqwerdo de nuevo y 

sosténgalo Más fuerte Más fuerte y ahora relá1ese de nuevo y sienta la 

llberac1ón de la tensión d1fund1rse a través de su brazo Ahora quiero que usted 

haga lo mismo con su puño derecho Apnete el puño derecho como pueda y 

sostenga la tensión Estudie la tensión Y relájese Sienta la tensión disolverse 

y sienta la tensión d1sem1narse a través de sus dedos y de sus manos. su brazo ... " 

El relajamiento incluye e1erc1c1as diseñados para inducir la relajación 

muscular profunda sucesiva en los brazos. para cuello. espalda superior e inferior, 

glúteos, músculos. piernas y pies A menudo se lleva de tres a cuatro sesiones 

antes de que un paciente pueda espontáneamente 1nduc1r la relajación por todo su 

cuerpo tanto en el consultono del terapeuta como en su casa (Salomón. 1974). 

----------------~---·---------------
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Los métodos de relajación son terapéuticos. y se utilizan para el tratamiento 

de estados diversos como: estados neuróticos ligeros, trastornos psicomotores 

como los tics, tartamudeo, calambres, insomnios, ciertos trastornos pstcosexuales 

(eyaculación precoz o vaginismo) (Henri, 1980). 

Otra técnica es la inundación estimular y se basa en el princ1p10 de la 

extinción. según el cual, para que desaparezca la respuesta ante el estimulo 

condicionado (E.C.) basta con presentar sucesivas veces el E C. sin estimulo 

incond1c1onado (E.I.). Se expone al sujeto ante una s1tuac1ón en la que se le 

impide que emita una respuesta de escape, con lo que se evita que esta sea 

reforzada negativamente con la desaparición de la ansiedad. 

Y finalmente la técnica de habilidades sociales que hace poco los 

terapeutas han desarrollado para ayudar a los pacientes con mas habilidad en 

situaciones sociales Se piensa por e1emplo que un adolescente pueda aislarse de 

la sociedad porque no tiene habilidad de interacción necesaria para obtener 

acciones reforzadoras de otros adolescentes o de sus maestros Esto conduce no 

sólo a un mayor a1slam1ento social, sino también a Ja depresión, o a no aprender 

habilidades sociales mas avanzadas y a una tendencia a atraer la atención 

mediante acciones destructivas o d1soc1adoras. 

Se empieza con proced1m1entos de ensayos de conductas en las que se 

instruye al paciente sobre la manera adecuada de comportarse en situaciones 

sociales especificas Después pasan a técnicas de representación de papeles en 

los que el terapeuta toma el papel de maestro, amigo o persona de sexo opuesto 

con quien se tiene una cita y se guia al paciente mediante un conjunto de 

respuestas efectivas desde el punto de vista social (Lazarus, 1971 ). 

En la teoría de condicionamiento este proceso es conceptualizado como el 

e1erc1tamiento de nuevas respuestas a situaciones de estímulos en la que las 

respuestas previas de los cliente eran inmaduras o contraproducentes. 



Esta técnica se basa en la extinción de respuestas inadecuadas y el 

aprendizaje de nuevas respuestas ante estimulas ambientales. de modo que el 

individuo tendrá la oportunidad de praducrr nuevas respuestas que su mundo 

social reforzará (Dar1ey, 1990) Por ejemplo, si un alumno adolescente ante la 

invitación de sus compañeros a salir de clases, él responde de una manera 

sumrsa (conducta aprendida de niño), el terapeuta no sólo tratará de extinguir 

esta conducta contraproducente, sino que tratará de enseñarle nuevas respuestas 

De hecho el aprend1za1e asertivo funciona exactamente como este principio. 

1.2 3 Técmcas de entrenamiento asertivo. 

El entrenamiento asertivo recientemente se desarrollo con la finalidad de ejercitar 

un con¡unto especifico de habilidades sociales (Dar1ey, 1990). 

La asert1v1dad conlleva a la expresión de pensamientos, sentimientos. 

opiniones. preferencias. defender derechos personales en forma directa, honesta y 

apropiadamente Los mensa1es de la conducta asertiva son: "Esto es lo que yo 

pienso". "Esto es lo que yo siento", "Así es como veo la situación" 

El rnensa¡e es dicho sin dominar, humillar o degradar a la otra persona 

(Navas. 1987) Es decir. se trata de conductas distintas de las agresivas. las 

cuales conllevarian a repercusiones aversivas para los interlocutores. 

Los déf1c1ts asertivos están en función de diversos factores. Puede deberse 

a la t11stona de aprend1za1e. es decir el individuo no ha tenido la oportunidad de 

aprender formas de comportamiento apropiadas para una s1tuac1ón determinada, 

de manera que puede saber imponerse en unas situaciones y en otras no. 

También influyen los patrones culturales y educacionales en Jos que se presenta la 

sumisión y subord1nac1ón Sin embargo también existen mecanismos que inhiben 

o 1nter11eren a la conducta asertiva. como son la ansiedad ante cierto tipo de 
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situaciones o personas y una serie de procesos cognitivos mediante los que el 

individuo píensa que puede ser molesto, indiscreto, impositivo, o resultar agresivo. 

La conducta asertiva se evalúa en base a tres componentes: respuesta 

motora (conductas no verbales que acompañan la expresión ocular, latencia y 

duración de la conducta asertiva. volumen y fluidez de la voz. gestos, posturas, 

etc.), respuestas f1s1ológicas (tasa cardiaca. presión sanguínea. temperatura de la 

piel. pulso, ritmo de la resp1rac1ón. etc.) y respuestas cognitivas (pensamiento e 

ideas que se manifiestan verbalmente - op1n1ones. criticas. decisiones. etc.). 

El procedim1ento de entrenamiento en asertiv1dad consta de tres fases: 

1. ). Fase didáctica. se explica al paciente como el ongen de sus problemas se 

debe a su falta de asertiv1dad En esta fase hay que discriminar muy bien la 

diferencia entre ser asertivo y ser agresivo. ser asertivo y ser sumiso. 

2). Fase de entrenamiento· se pide al paciente que haga una jerarquía de 

situaciones para después hacer un role-play1ng úuego de roles) de las situaciones 

que no maneja adecuadamente Cuando el paciente no es capaz de dar Ja 

respuesta correcta el terapeuta asume el papel (modelado). Se utiliza el retuerzo 

social para aumentar la probabilidad de las respuestas positivas. 

3). Fase práctica <<rn vivo>> finalmente se práctica en la vida real lo que se a 

aprendido en terapia con la superv1s1ón del terapeuta (Sénchez 1990). 

Otra técnica asertiva es el ensayo de la conducta con instrucciones , donde 

el sujeto práctica la respuesta asertiva 1nstru1da por el terapeuta con descripciones 

explicitas (verbales. no verbales. tono de voz. respiración. etc.) en una situación 

que le resulte problemática Se utiliza el cambio de roles o de papeles 

representados en Ja s1tuac1ón Videos o grabaciones magnetofónicas se emplean 

para obtener aprendizaje por 1mitac1ón 
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Sin embargo, cuando la ansiedad es determinante en el déficit de 

habilidades sociales se recurre también a técnicas de autocontroL 

1.2.4. Técnicas de autocontrol. 

Estas técnicas consideran a los procesos cognitivos como un factor importante en 

la gestación de conductas desadaptativas. En las técnicas de autocontrol se 

pretende que el paciente tenga la capacidad de modificar su comportamrento 

mediante el conocimiento de los mecanismos y los principios de la conducta 

Darley ( 1990) menciona que entrena al cliente para que lleve un cuidadoso 

registro de fas s1tuac1ones que estimulan un comportam1ento inadecuado 

especifico. por e1emplo s1 tiene un problema de peso. ¿qué circunstancias lo 

empujan a comer entre comidas o a excederse en el comer? Si al estudiante se le 

dificulta estudiar por mas de una hora, ¿qué favorece este comportamiento 

contraproducente?. Tanto el sujeto como el Psicólogo estudian ¡untas este registra 

y este ú1t11110 le ayuda a encontrar las contingencias ambientales que controlan el 

camportarn1ento no deseado 

Se parte del supuesto que atnbuye los resultadas de su comportamiento a 

si mismo. se percibe con mayar control sobre los acontecimientos y esto tiene 

repercusiones pos1t1vas para él 

El autocontrol pLiede tener tres diferentes objetivos: facilitar el propio 

cambio. actuar sobre el ambiente para controlar la conducta o actuar sobre la 

propia conducta para programarla de algún modo. 

Una técnica de autocontrol es la autobservación, la cual se maneja 

mediante registros conductuales, como lo menciona Dar1ey (1990) donde el sujeto 

descubre asociaciones y relaciones entre antecedentes, respuestas y 

consecuencias. Ademas son importantes las tareas terapéuticas entre sesiones, 

porque fomentan una actitud más activa por parte del paciente hacia su problema. 

-----------·----·---------------------------
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El control estimular es otra técnica de autocontrol que actúa sobre el 

ambiente y supone una reorganización de los estímulos ambientales para que ello 

contribuya al control de la propia conducta. Se basa en la idea de que una 

conducta sera mas o menos probable según varíen los indicios estimulares que la 

desencadenan Por ejemplo eliminar el estimulo ansiógeno que supone en cada 

caso insomrno. como ver la tiara en el despertador por la noche. No sólo consiste 

en eliminar estímulos sino también se pueden cambiar los estimulas 

discnmmat1vos. cambiar e' n1ed10 social y modificar las propias cond1c1ones físicas 

o fisiológicas 

Por último una técrnca de autocontrol que actúa directamente sobre la 

propia conducta mediante la aplicación de autorefuerzos y autocastigos como 

fomias autoadm1rnstradas de aplicar consecuencias a una conducta. Con 

respecto a los autorefuerzos no se trata sólo de proveerse recompensas, sino 

también la pos1b1lldad de 1mag1nar consecuencias pos1t1vas de una acción, decirse 

palabras de c3t1ento (refuerzo encubierto). etc. En cuanto al castigo. el coste de 

respuestas es funcional. ya que el sujeto se autoadministra consecuencias 

avers1vas como resultado de sus respuestas 

1.2.5 Técnicas cogn1t1vas 

No podríamos considerar estas técnicas exclusivamente cognitivas. sino cognitivo­

conductuales porque se valen tanto de procedimientos tanto cognitivos 

propiamente dichos. como denvados de la modificación de la conducta. 

La terapia racional emotiva es una técnica cognitiva creada por Albert Ellis, 

quién llega a estar interesado vivamente en la filosofía de la felicidad y leyó 

cientos de artrculos y libros de f1losofia. de Psicología y de campos relacionados, 

particularmente los esenios de Epicteto, Marco Aurelio, Jhon Oewey, Sigmund 

Freud, Bertrand Russell y John b Watson. Ellis empezó a trabajar decididamente 
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sobre si mismo para .superar lo que consideraba como sus inútiles problemas 

emocionales. Especialmente desde los diecinueve años en adelante (en 1932). 

adopto un enfoque filosófico cognitivo combinado con desensibilización .. in vivo" y 

asignación de tareas activo-directivas. Con el tiempo supero sus dificultades de 

hablar en público y su ansiedad social (Ell1s y Grieger 1990). 

La terapia racronal emotiva fue la primera técnica importante en 

psicoterapia que causó el debate f1losóf1co y ra reestructuración cognitiva tanto 

para la terapia conductual como para la terapia expenmental. Al principio se 

usaron métodos básicos tales como asignar tareas. fomentar la desensibilización 

"1n vivo". usar métodos de refuerzo y el entrenamiento en habilidades. Más tarde la 

terapia racional emotiva (TRE) adoptó (por algún tiempo) casi la linea completa de 

técnicas conductuales y llegó a ser la fomia pionera de terapia cognitivo­

conductual. Bandura (1969). Beck (1967) y R Lazarus (1966) parecen haber 

desarrollado sus propias formas de terapia cognitiva-conductual 

independrentemente de la TRE Pero lo hrc1eron casi una década después de que 

Ellis creara la TRE en 1955 y diera su primera conferencia sobre ella en la 

Asociación Psicológica de Ch1cago en 1956 (Ell1s y Gneger. 1990) 

Ellis en 1973 expresó los pnnc1p1os esenciales de la TRE de la siguiente 

manera. cuando una consecuencia (C) llena de emociones sigue a un evento 

act1vador (A). puede parecer que A causo a C. pero en realidad este no es el caso. 

En lugar de eso lo que sucedió es que ras consecuencias emocionales fueron 

creadas en gran parte por B el sistema de creencias del 1nd1v1duo. Por lo tanto 

cuando ocurre una consecuencia indeseable. como una ansiedad aguda, por lo 

general se puede encontrar - féc1lmente su ongen en las creencias 1rrac1onales de 

Ja persona cuando estas creencias se disputan de nlanera efectiva al retar1as de 

una manera racional. las consecuencias perturbadoras desaparecen y 

eventualmente dejan de presentarse otras veces. 
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Para aclarar estos principios. Ellis en 1973 proporcionó el siguiente ejemplo, 

supóngase que un hombre paso un dia terrible en el trabajo, llega tarde. se le 

olvidan las llaves en la oficina, se le cae el café sobre el escntorio y se le olvida 

acudir a dos de sus citas. El puede pensar, "funcione muy mal en m1 traba10 hoy" 

Tiene razón. s1 que falló en su trabajo. Eso es lo que Ell1s denomina el evento 

activador (A), un suceso que es molesto, no se desea, o ele alguna forma Je hace a 

uno quedar mal Estas ideas reflejan el sistema de creencias emocionales {C) de 

ansiedad. depresión y sentimientos de minusvalía Ql 1e este hombre puede 

experimentar. es decir, los problemas ps1cológ1cos no son provocados por la 

tensión externa sino por las ideas irracionales que las pPrsonas mantienen y que 

los conducen a ordenar. ins1st1r y dictar que se deben cunioflr sus deseos para que 

sean felices Por lo tanto Ja meta de TRE es atacar est,·1s creencias irracionales 

irreales y que per]udican a la propia persona, e instruir en fOnTiaS más lógicas y 

racionales del pensamiento (Bernstem. 1986) 

Para evaluar en la TRE se utrhza Ja entrevista tanto cognitiva como 

conductual. autoregistros y cuestionanos, entre los cuestionarios están los 

1nventanos de pensamiento para tener información de la frecuencia de ciertos 

oensam1entos perturbadores. una lista de evaluación co,,ductual, donde el sujeto 

anota las conductas que cree debe aprender para desenvolverse y adaptarse 

~nejor a su medio. y cuestionarios de personalidad. 

La terapia racional emotiva consta de una teoría de la personalidad, un 

sistema de filosofía y una técnica de tratamiento. 

Según la teoría de la personalidad. una persona es racional cuando ha 

-3legido vivir con facilidad por - aceptar lo que existe en realidad en el mundo real; 

- tratar de vivir amigablemente en un grupo social; - relacionarse íntimamente con 

.Jnos cuantos miembros de su grupo social; - comprometerse en un trabajo 

oroductivo y agradable: - participar en empresas recreativas elegidas por selección 

" que van desde los deportes, hasta las artes y las ciencias_ La irracionalidad 
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consiste en interferir sin justificación en la vida de alguien o encauzarse daño 

innecesariamente. La personalidad esta estrechamente relacionada con los 

valores y las creencias. Lo que se demuestra en la teoría A-B-C. del trastorno 

humano. 

El sistema filosófico se propone ayudar a las personas a estar mejor y no 

simplemente a sentirse mejor, de tal manera que experimentan cambios filosóficos 

profundos en sus actitudes hacia si mismas. hacia los demás y hacia el mundo 

que tos rodea; por lo tanto s1 surgiera cualquiera nueva situación o condiciones 

perjudiciales. será poco probable que los trastorne gravemente. 

Antes de pasar a las técnicas es necesario aplicar la teoría A-B-C 

brevemente. Para poder entender cuando las personas tienen consecuencias 

emocionales (C)después de una experiencia activante (A), esta última contribuye, 

pero no directamente a causar (C). Su sistema de creencias (8) conduce a (C) en 

gran parte y más específicamente. En (8) existen un conjunto de creencias 

muchas veces irracionales como: "debo ser aceptado por las demás personas 

s1ginificativasº'(Ellis y Abrahams 1983). 

También es importante conocer los esquemas terapéuticos planteados por 

Delgado (1983) que a continuación se mencionan: 

Explicación de las concepciones irracionales o inadecuadas de la manera más 

explicita posible. Recalcando como dos personas que confrontan una misma 

s1tuac1ón pueden mostrar reacciones emocionales distintas. 

Evaluación de las concepciones irracionales con ta intención de ayudarte a 

convencerse de que sus creencias son insostenidas. Se le pide a la persona 

que invente argumentos que refuten esas creencias. 
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Análisis de los problemas del paciente en términos racionales. Debe precisarse 

Jo que el paciente se dice a si mismo en situaciones que le ocasionan 

alteración emocional Comentar que tan frecuentemente las reacciones 

emocionales son inmediatas y, las ideas relativas a esa situación suceden 

automáticamente sin que la pt:!rsona se de cuenta. 

Enseñar al paciente como cambiar sus frases internas, aquí se pone en 

práctica lo aprendido y d1scut100 en Ja teoría. 

Se instruye a la persona para que posteriormente cada vez que sienta molestia 

emocional o este pensando "yo debería" o "yo debo", se tenga que analizar ras 

posibles ideas 1rrac1onales re/Ac1onadas con la situación por afrontar. Una vez 

detectadas estas deberán sustituirse por otras más objetivas y racionales. 

Dentro de la TRE. Se ha ensayado con diversas técnicas que aceleran el 

aprendiza¡e y me¡oran las posib1t1dades de éxito de la terapia (Ellis y Grieger, 

1990). Algunas de estas técnicas son: 

El uso de frases emotivas como "puedo y quiero vivir feliz a pesar de que 

fulano de tal me rechaza" o "así es el mundo de injusto a veces". 

El uso de imágenes racional-ernotivas. Estas im.égenes pueden ser positivas o 

negativas: pnmero deben 1mag1narse imágenes negativas (ideas irracionales) y 

después rmagenes positivas . ideas racionales). Se ha hecho hincapié en el 

SJemplo de im.égenes racional-emotivas que llevan mucho más allá del 

pensamiento pos1t1vo y pueden ser fácilmente enseñadas a todos los 

individuos que tienen problem;Js 

Aceptación 1ncond1c1onal. - rnostrarle que algunas de sus ejecuciones son 

deficientes (a las cuales no les da importancia) y eso no quiere decir que sea 

una persona despreciable. - Hacerlo consciente de que sus fallas son 

problemas a resolver. - Darle instrucciones de tal manera que revele la 
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confianza en la capacidad del paciente de cumplir dichas instrucciones. -

Explicar1e que debe ser firme, más que inflexible. - Mostrarle que el hecho de 

hacer mal las cosas no significa ser mala persona, y lo contrario -Indicar que 

el sentirse bien de salud y disfrutar más no es interés del terapeuta. sino del 

paciente. - Demostrarte que tiene mas capacidad de la que cree tener. Y 

enseñar1e algunos de los principios generales de la TRE y los puntos de vista 

de esta sobre aceptación propia. 

EJercic1os contra la verguenza. Se realizan actos vergonzosos como contar a 

los extraños que acaban de ser soltados de una 1nstituc1ón mental y el 

terapeuta le enseñara que los demás no están interesados como ellos creen 

que lo están y aunque asi fuese deben mantener su propio parecer , 

comprender que han realizado sus ejercicios contra la vergüenza por razones 

muy sensatas y de conveniencia personal. 

Revelación de uno mismo. Es funcional que los pacientes revelen cosas 

intimas y, en especial vergonzosas a cerca de si mismos, y después 10 haga a 

otras personas repetidas ocasiones y así cada vez se vuelve menos 

vergonzante y atemorizante. 

Desempeño de papel. Es algo más allá del psicodrama. ya que se agrega una 

mayor comprensión de Jo que esta sucediendo en las mentes de los pacientes 

en las sesiones ensayadas, y les enseñan la forma en que pueden tratar con 

sus premisas negativas subyacentes que los hacen estar bloqueados. 

sobresaltados ansiosos o molestos de cualquier otro modo por sentimientos 

destructivos. 

Terapia de grupo. Se emplean ejercicios de encuentro o confrontación para 

hacer resaltar material emocional que los miembros del grupo no dirían por si 

mismas. Y otras más que aquí no se mencionan. 
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La terapia racional emotiva es un tratamiento apropiado para casi todos los 

problemas emocionales (depresión. ansiedad, estrés, etc.). A excepción de la 

esquizofrenia severa, manía extremada, lesión orgánica cerebral y retraso mental. 

Otra técnica de reestructuración cognitiva es la terapia cognitiva que en su 

intervención terapéutica debe clarificar, evolucionar, reordenar y modificar los 

supuestos básicos que tiene el sujeto a cerca de si mismo, de su circunstancia y 

de su futuro, generando al mismo tiempo nuevos significados y opciones menos 

patológicas (Vidal y Alarcón, 1986) 

Según Beck ras expenencias que el paciente tiene a lo largo de la vida 

activan patrones cognitivos que giran alrededor del tema de la pérdida. Los 

diversos fenómenos emocionales. mot1vac1onales. de la conducta y vegetativos de 

la depresión fluyen a partir de estas autoevaluaciones negativas. Agrega que la 

tnsteza del paciente es una consecuencia inevitable de su sensación de privación, 

pesimismo y autocritica Infiere que después de experimentar una perdida (sea 

como resultado de un hecho obvio y real o de privaciones encubiertas). el 

individuo depresivo comienza a valorar sus vivencias de una manera negativa 

(Aneli y Bemporad. 1981) 

El modelo cognitivo de Ja depresión formulada por Beck parte de dos 

hipótesis fundamentales: 

1.- Las cogniciones distorsionadas del paciente no son un producto secundario de 

la depresión, sino que pueden tener una reJáción ca~~al_ en_ su d~sarrollo. 

2.- Las cogniciones distorsionadas, negativas, y las .actitudes inadecuadas 

fomentan Ja predisposición a Ja depresión y, por Jo tanto, favorecen las recaídas. 

De ahí se infiere que el cambio en las cogniciones y las actitudes del individuo 

será un elemento esencial en el tratamiento de Ja depresión y la prevención de 

posibles recaídas. 
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Beck y sus colaboradores han descrito varios procesos cognitivos que es 

posible conduzcan a emociones. conductas y consecuencias motivacionales 

negativas. Estos procesos se han descnto como distorsiones cognitivas que tienen 

el efecto de cambiar lo que podría ser un acontecimiento relativamente ambiguo o 

inocuo, en uno que se experimenta como negativo. Incluidos en esta lista de 

distorsiones cognitivas se encuentran errores tales como: 

1.- Inferencia arbitrana. Se refiere al proceso de llegar a una determinada 

conclusión en ausencia de la ev1denc1a que la apoye o cuando la evidencia es 

contraria a la conclusión. 

2.- Abstracción selectiva Se refiere a centrarse en algún detalle especifico 

extraído de su contexto, ignorando otras caracteristrcas más relevantes de la 

situación. 

3.- Generalización excesiva Se refiere al proceso de elaborar una regla general o 

una conclusión a partrr de uno o vanos hechos aislados y de aplicar el concepto 

tanto a situaciones relacionadas como a s1tuac1ones ajenas. 

4.- Magnificación y min1m1zación Se refiere a los errores cometidos al evaluar la 

signtficación o Magnitud de un acontec1m1ento. 

5.- Personalización. Se refiere a la tendencia y facilidad del paciente para 

atribuirse a si mísmo fenómenos externos cuando no existe ninguna base para 

realizar dicha conexión. 

6.- Pensamiento absolutista dicotómico. Se refiere a la tendencia a clasrticar todas· 

las experiencras según una o dos categorías opuestas, como por ejemplo, bueno­

malo. Para describirse a si mrsmo el paciente emplea las categorías del extremo 

negativo (Dobsón y Franche, 1991 ). 
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El primer paso del tratamiento cognoscitivo de la depresión es una 

evaluación precisa de los pensamiento negativos que están influyendo en el 

paciente de modo general, los pensamientos negativos típicos de los pacientes 

deprimidos caen en una de las tres categorias siguientes descntas por Beck: Ideas 

negativas respecto al mundo (tendencia a experimentar el mundo como un lugar 

negativo. exigente y frustrante; y a esperar fracaso y castigo). pensamientos 

negativos a cerca de si mismos (negativa percepción de uno mismo que consiste 

en considerarse defectuoso. insuf1c1ente. deprivado, indigno e indeseable). y 

percepciones negativas del futuro (expectativas de continuas d1f1cu1tades. 

sufnm1entos. depnvac1ones y fracasos). Entre los pensamiento negativos típicos 

figuran las evaluaciones negativas y de sí mismo debidas a comparaciones con 

personas que han tenido más éxito Las autocríticas y autoacusac1ones 

resultantes del énfasrs excesivo en los propios defectos. las evaluaciones 

negativas inexactas hasta del más simple acontec1miento. y una sensación de 

estar abrumado por responsabilidades cot1d1anas comunes hasta el punto de 

sentar 1mpotenc1a (Kendall y Norton-Ford. 1988) 

El proced1m1ento terapéutico consta de una fase diagnostica y otra 

especif1camente terapéutica. En la pnmera fase se realiza: 

1 . - Un anáhs1s de Ja sintomatoJogia somática. afectiva. cognitiva y conductual y la 

comprobación de que Ja alteración cognitiva es predominante en relación a otros 

componentes 

2 - Onentación. en Ja que se le explica al paciente en que va ª· consi~tir la terapia. 

3.- Definición de los problemas cognilivos-conductuales y emocionales y 

especificación de los objetos terapéuticos. 

La fase terapéutica transcurre a través de los siguientes pasos: 
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4.- Análisis funcional de la conducta depresíva. Para elfo el paciente realiza un 

autoregistro conductual en el que registra las actividades que ha de realizar 

diariamente y que considera agradables y reforzantes. 

5.- Generalización de soluciones. Se formulan formas de pensamiento 

alternativas a aquellas rígidas y estereotipadas, así como altematívas 

conductuales introducidas mediante técnicas tales como el modelamiento, la 

realización gradual de tareas, el entrenamiento en relajación ~ .-:!as háb_ilidades 

sociales. 

6.- Experimentación personal. Que consiste en poner a prueba nuevas hipótesis y 

estrategias de pensamiento y comportamiento en la vida. cotidiciÍia d0f paciente. 

7.- Evaluación de los progresos. teniendo en cuenta el cambio conductual. 

B.- Graduación de la intervención terapéutica. La directividad inicial del terapeuta 

se ira diluyendo para que el Paciente asuma y aplique directamente los 

procedimientos aprendidos (Ruiloba, 1991) 

Hasta el momento podemos percatamos que tanto la terapia racional 

emotiva como la terapia cognitiva de Beck muestran gran interés por el 

pensamiento de las personas. la TRE habla de creencias irracionales o racionales 

y la terapia cognitiva habla de cogniciones, pero ambas influyen en las personas y 

en sus trastornos psicológicos 

Ademas de estas técnicas cognitivas existen los métodos de 

autoinstrucc1ón (Meichembaum) donde en vez de referirse a creencias irracionales 

o errores cognit1vos de pensamiento desadaptativo. se basa en patrones 

peculiares y particulares del sujeto. Es el autodiálogo interno desadaptativo el que 

le perturba. La mod1f1cac1ón se onenta hacia una mayor y mejor autorrealización 
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verbal por medio de verballzaciones alternativas. Valora más el carácter 

adaptativo y no tanto el contenido irracional 

También se utilizan técnicas de manejo de la ansiedad (relajación). la 

desensibilizac1ón s1stemát1ca como habilidad de control. Y técnicas de resolución 

de problemas para 1ntervenc1ón en cnsis. donde se plantean el mayor número 

posible de alternativas para solucionar el problema y después se seleccionan las 

mas realistas y se ponen en pr.3ct1ca. Por ült1mo, se venfican los resultados, ya 

que s1 no son satisfactonos habria que revisar el proceso. 



CAPITULO 2 

PSICOLOGIA DEL DEPORTE: LA PERSPECTIVA 

COGNITIVO-CONDUCTUAL 

El objetivo del deporte es el tnunfo y más aun en el de aJto rendimiento El 

deportista y sus entrenadores en su afán de consegu1rto buscan explorar al 

máximo todas sus posibilidades métodos de entrenamiento. de recuperación, 

nutrición, asesoramiento médico. tecnología aplicada al deporte. y desde luego el 

aspecto psicológ1co (Buceta. 1991) 

La psicología cogn1t1vo-conductual aporta conoc1m1entos que son de gran 

utilidad para el deportista. ya que le pennite alcanzar sus metas que dependen en 

gran medida del desarrollo apropiado de conductas (externas y encubiertas) 

2.1. El hombre y el deporte a través de la historia 

El hombre antiguo. de base rural tenia una manera peculiar de celebrar los 

acontecim1entos máximos como lo son la siembran. la cosecha y fiestas de vanos 

ordenes. Son muchos los autores que coinciden en narrar cómo los clanes rurales 

de la antigua China, el Japón y el Tibet celebraban las estaciones con 

campeonatos deportivos destinados a fomentar fa fert1l1dad y el bienestar Aún 

hoy. en todo el mundo. el sucederse de las estaciones siernpre vinculado a la 

siembra y a la cosecha. al nac1m1ento y a la muerte sigue siendo un hecho n1íst1co. 

al cual una forma cualquiera de juego deportivo presta la mas vistosa y 

respetuosa de las celebraciones Los egipcios en sus antiguos sepulcros 

representan su arnor al deporte mediante grabados de tiro con arco. la lucha. la 

esgnma y natación (Riveiro. 1975) 
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Para abordar a él hombre y el deporte a través de la historia es preciso 

iniciar por el país que dignificó y enalteció al deporte: Grecia. 

Los helenos instituyeron un verdadero culto al deporte, ya que en todas las 

grandes ciudades comenzaron a organizarse juegos atléticos como parte de las 

festividades religiosas 

En el año 776 a.c. en Olimpia. se dio el acontecimiento que eternizaría al 

deporte: La primera olimpiada, en homenaje a Zeus. El acontecimiento duraba 

siete días, el primero dedicado a juramentos, sacrificios y procesiones. y el último 

a la acción de gracias ante el altar de Zeus y los doce dioses olímpicos. cuando se 

realizaba el gran banquete en el pritaneo. Hay quien dice que las olimpiadas 

comenzaron con el fin de aplacar una epidemia. después de haber consultado el 

oráculo. 

Para el Joven Griego. tnunfar en una competición olímpica. era la mayor 

aspiración. dado que el vencedor recibía como premio la corona de laureles y 

palma mientras oia proclamar por un heraldo el nombre de su padre y de su patna 

Después. el campeón olímpico recibía grandes remuneraciones. era mantenido 

por el estado durante toda su vida, no pagaba impuestos. ocupaba el lugar de 

honor en los teatros y recibía abultadas rentas del municipio. Para su realización 

llegaban a reunirse 150 000 personas. era un culto completo que se celebraba 

cada cuatro años 

Platón fue el gran atleta, el símbolo y la expresión de ese milagro del 

equilibno griego· el deporte y la filosofía. El gimnasio fue la cuna y la catedra de la 

filosofía helénica. 

Aristóteles en su Política menciona que Ja belleza varia según fa edad. Para 

un ¡oven tener un cuerpo ejercitado y entrenado a las fatigas determinara un 

exterior agradabll!. La belleza en un hombre maduro consiste en la aptitud para los 
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ejercicios propios de la guerra, unida a un aspecto amable que inspire respeto, y el 

anciano es más hermoso cuando puede dedicarse a sus ocupaciones 

indispensables de modo que evite las miserias de la edad (Riveiro, 1975). 

En Roma se creó el espectáculo, en contraposición con el deporte. El 

pueblo romano se caracterizó por sus habitantes negociantes y conquistadores, 

guerreros de espíritu práctico, se preocupaban por el derecho y no por la filosofía 

y el arte. El deporte adquirió una finalidad militarista y mercantil, ya que con la 

decadencia de los juegos olímpicos griegos (primeros siglos de nuestra era), 

surgieron los luchadores y pancraciastas que cobraban por sus combates. 

Los etruscos. venidos de Asia Menor en el siglo IX a. C. Trajeron 

numerosos ejercicios atléticos: el lanzamiento de jabalina. del disco. etc. Pero su 

finalidad era promover luchas de pugilistas sobre el túmulo de los muertos, para 

apaciguar1os. Ellos dieron a los romanos el gusto por los combates feroces, que 

no eran sino sacnf1c1os humanos. 

La conquista romana de Grecia iba a democratizar los juegos olímpicos, 

después de la sumisión de los helenos. ya no era necesano haber nacido griego 

para competir en Ollmpia. Sin embargo. el espíritu que infonnaba e inspiraba el 

deporte no estaba vinculado a un sistema de educación; ros romanos querían 

simplemente divertirse. no poseían ese carácter competitivo, aquel vigor de 

ceremonia rehg1osa que los gnegos impnmían a sus fiestas religiosas. 

En la edad media los torneos y las 1ustas caballerescas constituyen una 

autentica manrl'estac1ón del deporte competitivo. El sentido utilitario es por ejercitar 

al guerrero. La edad media aporta una novedad en materia deportiva: la 

introducción del caballo en la competición 

En esta época Ja 1gles1a católica tenia una poderosa influencia, la cual 

desdeñaba el cuerpo por considerar al espíritu superior. Según Masjuan {1980) en 
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esta época no se realizaron estudios psicológicos, debido a que se desalienta la 

actividad física, pues consideraba al cuerpo pecaÍTlínoso PC?í lo cual había que 

ocultarlo. 

El brillante profesor español José Maria Cagigal menciona que la historia 

del deporte de cada época acusa sensiblemente las características psicológicas 

de los pueblos que la protagonizan. 

En la edad media la psicología ruda y virgen del germano estampa su sello 

en las instituciones medievales. Sin embargo, et vigor y la pureza juveniles 

avanzan por el mediterráneo. La joya simbólica que la dama del castillo entrega al 

equipo vencedor se hermana con la corona de laureles olímpicos. Y poco a poco 

surgieron armas corteses, sin punta ni filo en los torneos; y se multiplicaron las 

reglas tendientes a evitar desenlaces trágicos. 

En lrtanda, Escocia e Inglaterra. piases occidentales, subsistía un atletismo 

similar al de los antiguos. Las tradiciones irlandesas son la base de la 

competencia de fuerza que constituía lo esencial de ese atletismo. 

En la edad media tuvo mucha boga el soule, que era el juego tradicional de 

los campesinos de Picardía, Normadia y Bretaña. El instrumento era una pelota de 

cuero llena de aserrín; el vencedor era aquel que la llevaba a un lugar prefijado, a 

veces ayudándose con un palo. 

Posteriormente, en tiempos modernos. Cristóbal Colon en Haití en el año 

de 1945 vio a los indios hacer saltar una pelota hecha con resina de árbol, 

mediante un impulso del cuerpo. Los juegos de pelota se practicaban en 

Sudamérica mucho antes de que el nuevo continente se tomara latino. Los 

aztecas eran apasionados por el tlatchtil, juego que puede llamarse primo de la 

pelota vasca. Los araucanos de Chile se deleitaban con el pilimato (usando la 

palma de la mano), mientras que en la Patagonia se practicaba el tchookah, 
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parecido al béisbol. Los Árabes cultivaban el koura, los persas, el mallo. en 

Samarcanda el polo a caballo haciendo furor. 

A comienzos del siglo XVIII, la enriquecida burguesía inglesa construyo 

pubtic schools. donde se reservaban extensas zonas para la practica del deporte: 

que hoy en ida son el rugby y fútbol. La gimnasia aparece temprano. en el siglo 

XIX, en Alemania y Suecia simultáneamente. También, en este siglo aparece el 

tenis, la pelota vasca, y el boxeo. 

Posteriormente, viene la contribución de los Estados Unidos. gracias 

principalmente a la asociación cristiana de jóvenes con: beisbol, básquetbol, 

volibol. El hockey sobre hielo cruza la frontera canadiense y se desarrolla entre los 

yanquis. 

Pero el gran acontecimiento de fines del siglo antepasado es la 

consagración de las ideas de Baron Pierre de Coubert1n: Ja reimplantación de los 

juegos olímpicos de Jos tiempos modernos. Se cerraba un ciclo de 2 600 años: el 

deporte volvía a su patria, Grecia; donde había nacido bajo el rito de la religión y 

ahora bajo la rnspiración y signo de un ideal de fraternidad. 

Hoy en dia. dos grandes corrientes dominan el deporte de nuestros días. el 

espectáculo y la competición olímpica. El primero en los estadios gigantes, 

enteramente dominado por el profesionalismo. viene desvirtuando mucho la 

pureza del deporte Ya que grandes cantidades de dinero están hoy en juego en 

los pnncipales espectáculos de fútbol. de boxeo, de béisbol. de rugby, y de 

básquetbol 

Otro aspecto importante es un relativo predominio de ciertos deporte según 

el país, por ejemplo: el béisbol en los Estados Unidos, el ciclismo en Francia e 

Italia; si bien es cierto el fútbol es universal, cuenta con Ja predilección de paises 

sudamericanos como Brasil, Argentina y Uruguay. 
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Antes, el atleta competía contra otro atleta; no combatía contra el tiempo, ni 

contra el espacio; es decir no se cronometraba, ni existía Ja preocupación por los 

registros (record), cosa que Roma y Olimpia Jamás conocieron. Hoy existe todo 

eso pero el valor estético sobresale. 

En todas las épocas, pero sobre todo en la nuestra, .los factores políticos 

han invadido el más puro de los cónclaves deportivos. Las olimpiadas de 1936 

realizadas en Alemania nazi, ya preparada para la guerra; y la de Zenit en 1956 en 

los momentos de la guerra fria. 

El deporte en la actualidad está aprisionado por un mecanismo de 

organización tan vasto que, para funcionar eXige, además.de~_ atl.eta~:riunierosas 

categorías profesionales. desde los mensajeros en los servicios burocráticos, 

empleados menores en las canchas de fútbol, los zapateros, los auxiliares de todo 

tipo, dactilógrafos. gerentes, hasta entrenadores, administradores, dentistas, 

médicos, psicólogos, altos dirigentes, etc. 

Riera (1985) menciona que hay desconocimiento del papel que podrían 

desempeñar Jos psicólogos que ejercen en este ámbito, aunque es justo reconocer 

que la exphcación a este hecho ha de encontrarse primordialmente en la propia 

psicología. Es probable que los primeros psicólogos que intentaban introducirse 

en el deporte carecieran de bagaje teórico y de los métodos adecuados. 

Sin embargo, muy pronto se presentó una proliferación de trabajos de 

investigación. de aplicación. numerosas publicaciones al respecto y las frecuentes 

celebraciones de congresos y simposios, etc. 

2.2. Primeros estudios psicológicos en el terreno deportivo. 

La psicología y la actividad deportiva constituye una importante área de 

conocimientos y aplicaciones, así como un lugar especialmente apropiado para la 
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investigación. No sólo en lo estrictamente relacionado con el deporte , sino con 

una gran multitud de tópicos psicológicos; a continuación se mencionan los 

primeros estudios en el ámbito deportivo. 

Para encontrar los primeros estudios psicológicos nos podríamos remontar 

justamente bajo el marco de la cultura griega, con Aristóteles, quién se intereso en 

la actividad física como parte integral del ser humano, sus estudios se enfocaban 

hacia el juego desde una perspectiva psicológica y mantenía que este esta 

actividad se basaba en la suposición fundamental de que era un intento por 

conseguir un fin y obedecia a una necesidad básica (Kusulas, 1984). 

Sin embargo, las primeras investigaciones se inician en el laboratorio de 

Wundt, en Le1pz1ng. con Donders (1968) que estudia tiempos de reacción y de la 

cronometría mental. tiempos de reconocimiento. discnminación. elección, etcétera, 

con el procedimiento de sustractivo. Sus estudios estaban basados básicamente a 

los tiempos de reacción complejos, pero no como una conducta motriz. sino como 

una técnica experimental para evaluar diferentes procesos mentales. 

Otras investigaciones dentro de la teoría del aprendizaje sobre las 

destrezas motnces SOff 

Woodworth (1899) que trató de identificar algunos de los principios 

fundamentales de los movimientos del brazo y de Ja mano. 

Bechterev (1913) investigó fundamentalmente los reflejos condicionados 

motores. 

Watsón (1907) estudió el aprendizaje observando el encadenamiento de 

respuestas motrices. 
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Thomdike (1909) estudio el aprendizaje y 1., motivación en sus experimentos 

con niños, utilizando a veces tareas motrices como la escritura manual. 

Cruz menciona que estos y otros trabajos de finales del siglo XIX y 

principios del siglo XX se diferencian de los realizados en E.U.A. En este país se 

realizaron una serie de experimentos sobre diferentes aspectos del aprendizaje 

motor. de los que se destacan tres trabajos por las complicaciones que tienen para 

el ámbito de la psicología del deporte y son: Fitz (1895), Tríplett (1898) y 

Arummins (1914). 

Fitz construyó un aparato para evaluar el poder de un individuo para tocar con 

rapidez y precisión un objeto, que se le presentaría de repente en una posición 

inesperada. Recoge medidas de hombres y mujeres y las analiza por sexo. 

velocidad de respuesta, errores promedio de movimientos medidos. Señala 

que el aparato debe medir algunos de los elementos que constituyen tas 

diferencias existentes entre individuos para hacer ciertas casas que requieren 

de rapidez y precisión. como en el tenis y esgnma. en las cuales los 

requerimientos esenciales son la percepción y la rápida interpretación de las 

condiciones externas. seguidas instantáneamente por una respuesta motriz 

apropiada 

El segundo trabajo, Tnplett comprobó a partir de sus observaciones y de la 

obtención de tiempos oficiales de vanos ciclistas en diferentes pruebas de la 

temporada de ese año, que corrían más rápidamente cuando competían con 

otros ciclistas que cuando participaban en una carrera solos. A partir de estos 

datos. fonnuló la hipótesis: La presencia de otros corredores es una condición 

para activar el instinto competitivo y obtener una mejor marca. 

Cummins en su trabajo realiza uno de los primeros experimentos encaminados 

a analizar el valor del deporte, para el desarrollo de diferentes habilidades 

físicas y psicológicas. Evaluaba los efectos de la practica ae-0.aloncesto en las 
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reacciones motrices, la atención y la sugestión mediante una serie de tests, 

que se administraban al comienzo de la temporada de baloncesto y al cabo de 

tres meses. 

Estos estudios experimentales sobre aprendizaje y rendimiento motor son 

los que aportan contribuciones más conéÍectBs :a1 .-ámbito -de lo que hoy 

denominamos psicología del deporte. 

Es en el siglo XIX cuando empiezan a aparecer numerosos estudios 

teóricos y experimentales sobre la psicología en el ámbito de la actividad física. y 

trajo como resultado la formación de un cuerpo conceptual con bastantes hilos 

teóricos que mas tarde dieron origen a la psicología del deporte. (Riera. 1985). 

Los primeros trabajos fueron presentados entre 1 929 y 1945 por: Alexander 

Puní y Peter Rud1k. en la Unión Sovietica y Coleman Gnffith. en E.U.A. 

considerados padres de la psicología del depc.rte. Este periodo que es 

considerado como la fase preparatoria para la cristalización de la ps1cología del 

deporte (Riera y Cruz. 1991 ). 

En Rusia. la 1nvest1gación y generación de libros. se suspendió en el 

período revoluc1onano y en Ja consolidación de la revolución. la cual se reinicio 

cuando los Bolcheviques emprendieron la tarea de la educación fis1co-deport1va 

del pueblo. Fue asi como Rud1k realizó experimentos sobre tiempos de reacción. 

en Moscú. en 1925. y Pun1; en Leningrado. estudió la part1c1pac1ón en un deporte 

determinado (el esqui) en el desarrollo de la personalidad del deportista. en 1929 

Sm embargo. estos trabajos de psicología del deporte de los años 20 eran 

esporádicos y se realizaban sin un programa de investigación programado, 

(Riera y Cruz. 1991 ). 

Un hecho muy importante, es la creación del instituto central de 

1nvest1gac1ón científica para el estudio de la educación física, en Moscú, en 1930. 
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La coordinación y superv1s1on del instituto le fue encomendada a Peter 

Rudik. que en los primeros cinco años se centro básicamente en técnicas de 

evaluación psicológica: test de inteligencia, de personalidad y test de reacción 

motora. 

En los años 40 las investigaciones de la U.R.S.S. permitieron que 

paulatinamente se concentrara el campo de la psicología del deporte como 

disciplina autónoma. Y antes que en otros paises se da mayor atención a la 

preparación psicológica del deportista para la competición (Riera y Cruz, 1991 ). 

En E.U.A en 1918 Coleman Gnffith empezó a realizar observaciones 

infonnales sobre los factores ps1cológ1cos implicados en el futbol americano y el 

baloncesto. Después en 1925. Grñfith funda el "Athletic Research Laboratory" del 

cual fue director tiasta 1932 Este laboratorio tenia dos áreas de investigación 

Una de ellas dedicada a la 1nvest1gación fisiológica y otra a la psicología. 

Gnffitt1 presenta tres principales líneas de investigación: a) Las habilidades 

motnces; b) el aprendizaje. c)en menor medida las variables de personalidad. Para 

sus invest1gac1ones d1serlo test de tiempos de reaccrón a la luz , el sonido y la 

presión. También recurnó a las observaciones de campo y a tas entrevistas • 

cuando el terna de estudio asi lo exigía Publicó entre 1919 y 1935 veinticinco 

articulas sobre ps1cologia. la mayoría de ellos en athletic journal, y dos libros ya 

clas1cos: Psychology of coach1ng (1926) y psychology of athletics (1928). 

Durante el periodo de 1920-1945. en E.U.A. se puede destacar la creación 

de los pnmeros laboratorios de aprendizaje motor, hacia el año de 1930. Los 

iniciadores fueron John Lawhaler y Clarence Reagdale en la universidad de 

Pensylvania. Pero es necesario mencionar que desde los años treinta hasta el 

inicio de la segunda guerra mundial. sólo hubo investigaciones aisladas y sin 

continuidad sobre el aprendizaje motor en Norteamérica. 
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Entre los años 1946 y 1964, aumentaron las investigaciones sobre 

aprendizaje motor en E. U.A. y, en menor medida en otros países anglosajones. A 

partir de la segunda guerra mundial dichas investigaciones se llevaron a cabo 

mediante programas financiados por las fuerzas aéreas. Posteriormente estas 

investigaciones se realizaron en las facultades de educación fís1ca.(Riera y Cruz, 

1991). 

En la Unión Soviética y en los paises de Europa del este . se desarrollo en 

este periodo, una psicología del deporte aplicada a la preparación del deportista. Y 

finalmente es importante mencionar que en los paises de Europa occidental se 

iniciaron con cierto retraso. con respecto al bloque socialista, una serie de estudios 

aislados que posibilitaron el nacimiento de la ps1cología del deporte, con 

características diferenciadas de las marcadas por los psicólogos del deporte de 

Europa del este. y sin conocimientos de los trabajos que se realizaban en dichos 

paises. debido a la situación política creada por la segunda guerra mundial. 

Riera (1985) menciona que existen cinco grandes ámbitos en los que la 

psicologia cognrtivo-conductual ha investigado e intervenido. 

1. Psicología del espectáculo deportivo. En este ámbito se ha enfocado la 

investigación al comportamiento de los espectadores, seguidores y 

aficionados con extensión a periodistas del deporte y medios masivos de 

comunicación. 

2. Psicologia del arbitraje y ju1c1os deportivos. En esta área las investigaciones 

se enfocan al estudio de una de las funciones más características del 

deporte como es la de juzgar las ejecuciones de los atletas y la de arbitrar 

entre los deportistas en el terreno deportivo. 

3. Psicología de la d1recc1ón de entidades deportivas. Esta área es de vital 

importancia, ya que tiene que ver con las organizaciones. comités, 
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federaciones nacionales e internacionales y asociaciones que determinan. 

reglamentan y supervisan el deporte. 

4. Psicología del entrenamiento deportivo. Entendiendo como entrenamiento 

deportivo la situación de enseñanza-aprendizaje en donde el atleta se 

prepara para la competencia. Riera (1985) dice que el entrenamiento 

deportivo es "el periodo anterior a la competencia en el que de una manera 

sistemática y programada los deportista se preparan para competir bajo la 

dirección del entrenador'' . 

Para Matveev (1977). dicha preparación se compone de varias instancias: 

a). Preparación física: es elevar al máximo las aptitudes de fuerza. velocidad, 

resistencia y movilidad del atleta. Además, programar su calendario de 

entrenamiento buscando llegar a Ja cüspide de su forma deportiva 1usto en el 

momento de la competencia. La preparación física se caractenza por las 

sobrecargas físicas que influyen sobre las propiedades morfológicas y funcionales 

del organismo y que encaminan con ello su desarrollo fisico 

b). Preparación técnica-táctica: es donde el atleta elabora conjuntamente con su 

equipo y entrenador su estrategia: jugadas de pizarrón, trabajo defensivo u 

ofensivo y todos aquellos detalles relacionados con la planeación intelectual de 

una competencia. 

5. Psicología de la competencia deportiva. Riera. (1985) declara que este 

ámbito es el eje central alrededor del cual gira toda la actividad deportiva. La 

competición es donde el atleta aplica lo aprendido en el entrenamiento y la 

efectividad esta en la preparación fisica (fuerza. velocidad. resistencia), en 

la preparación técnica y táctica y desde luego, en la preparación psicológica. 
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Buceta (1991) menciona que la psicología cognitivo-conductual contribuye a 

que el atleta se encuentre en las mejores condiciones físicas y cognitivas con su 

organismo peñectamente preparado para rendir al máximo, lo cual demanda 

niveles óptimos de tensión muscular y activación general, además, máxima 

concentración en las tareas a realizar y un elevado grado de autoconf1anza. 

Ahora mencionaremos algunas investigaciones desde esta perspectiva, con 

modelos básicos cognitivos; para predecir la actividad física: teniendo un hecho 

común en los programas de entrenamiento para el deporte. esto es el grado de 

transferencia que se da del entrenamiento a la ejecución. 

Desde una perspectiva f1s1ológica, esta documentado que esto variará de 

acuerdo a lo específico del entrenamiento, esto se refiere a lo que envuelve a los 

grupos de músculos, sistemas de energía y a las propiedades biomecánicas de la 

acción. 

Las conductas motoras han sido examinadas por expertos en muchos 

deportes y han notado que las habilidades motoras y cognitivas están enlazadas y 

que ambas son necesarias para el perfeccionamiento del desempeño. 

Sue McPherson y Karen French (1991) realizaron una investigación sobre 

los cambios en las estrategias cognitivas y habilidades motoras en el tenis; en ese 

estudio se examinaron cambios en los aspectos cogn1t1vos y motores en la 

e¡ecuc1ón del tenis en adultos novatos, como resultado de dos tipos de 1nstrucc1ón 

En el cxpcnrnento uno los su1etos recibieron instrucciones motoras y afirmación de 

conoc1m1entos. seguidos de una introducción e integración de las estrr:3teg1as 

tcníst1cas En el expenmento dos, los su¡etos rec101eron af1rmac1ones y 

conoc1m1ento estratégico ademas una instrucción mínima de habi:idade5 seguidc 

por un énfasis en el ref1narn1ento del conocimiento y 1as nao1iidades de 1uego. Un 

examen de conoc1m1ento. de habillaaa y de juego (control. decisión y 
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Los comp~nentes cognitivos se incrementaron junto con el mejoramiento de la 

habilidad motora cuando Ja instrucción estaba orientada hacia la habilidad. El 

mejoramiento de Ja habilidad motora no ocurrió en el experimento dos hasta la 

integración de la instrucción de habilidades. 

Esta investigación concluye que sin una instrucción directa, •os cambios en 

los componentes cognitivos (exactitud de decisiones ) son desarrollados más fácil 

que los componentes motores. 

Otra investigación estudió el efecto de Ja imaginación como método de 

mejora transferida del entrenamiento a la ejecución Participaron 40 sujetos 

divididos en cuatro grupos 1) Entrenamiento de la 1maginación, 2) Entrenamiento 

de la fuerza, 3) Imaginación y fuerza y 4) Grupo control Después de un 

entrenamiento de seis semanas. los entrenamientos fueron analizados y se 

encontró que el grupo en que se entreno la 1mag1nacrón y la fuerza mejoró 

s1gnlf1cat1vamente su desempeño Los resultados 1nd1can que la imaginación junto 

con el entrenamiento contribuye al meJoram1ento del desempeño, en mayor grado 

que el entrenamiento en sí mismo (Van Gyn. Wenger y Gaul, 1990). 

Woolfolk u Budney (1988). 1nvest1garon Jos efectos de Ja imaginación, 

emotiva en el alto rend1m1ento En este estudio se pidió a Jos sujetos que 

seleccionaran tres imágenes diferentes que pensaran los hacían enojar, 

atemorizarse o rela¡arse Después de 1mag1nar cada escenario los sujetos 

probaban su fuerza utilizando un dinamómetro manual. Como se esperaba la 

imagen de rela1ac1ón s1gn1f1cat1vamente desciende la fuerza. Si bien los sujetos de 

la situaciones de miedo y eno10 reportaron un incremento en su nivel de 

estimulación, no se encontraron incrementos en los niveles de fuerza. Una 

interpretación cognitiva sugiere que una estimulac1ón preparatoria es efectiva si 

los sujetos ponen su atención r111entras se estimula exitosamente su ejecución. 
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Martín y Hall (1995), realizaron una 1nvest1gacrón sobre el uso de la 

imaginación para reforzar la motivación intrinseca Se utilizaron 39 sujetos novatos 

en el golf y fueron asignados de manera aleatoria a una condición de ensayos 

imag1nanos (evaluando en el grupo control el desempeño y en el experimental la 

imaginación de la ejecución). Durante las pnmeras tres sesiones se entreno a 

todos los sujetos a golpear una pelota de golf y en la tres Ultimas se les indico que 

el énfasis del estudio estaba en la ejecución Se encontró que los sujetos en el 

grupo de fa imag1nac1ón de la e1ecuc1ón pasaron más tiempo practicando fa tarea 

del golpeo que el grupo control. También desarrollaron metas para sí mismos, 

tuvieron más expectativas realistas y pusieron más tiempo a su entrenamiento 

fuera del laboratono 

En el voleibol de alto rend1m1ento se realizó una investigación sobre el 

entrenamiento del manejo del estrés cogn1t1vo-afect1vo Cracker, Alderman y Smith 

(1988), investigaron los efectos del SMT (es un programa de entrenamiento de 

habilidades diseñadas para ayudar a los atletas a controlar los procesos 

d1sfuncionales de fuerza) en el afecto. la cognición y la e1ecuc1ón de los jóvenes 

vole1boflstas. Hombres y mu1eres de los equipos de voleibol de Alberta y Canadé 

fueron designados para el grupo control o expenmental El programa de 

tratamiento cons1st1ó en ocho módulos. con una separación de una semana, que 

penn1tia a los sujetos aprender y aplicar hab1l1dades cognitivas y somáticas. Los 

resultados indicaron que el grupo experimental em1t1ó menos pensamientos 

negativos y tuvieron me1or e1ecuc1ón en la recepción de serv1c1os de una práctica, 

en comparación al grupo control No hubo dtferenc1as interpretables entre los 

grupos para el estado de ansiedad o rasgos de ésta 

Otro trabajo importante fue realizado por el doctor Suinn (1976), que 

desarrollo una técnica llamada "ensayo de la conducta visomotora" que se usa con 

el fin de mejorar habilidades o rendimiento. Se basa en la filosofia que dice: las 

habilidades mejoran cuando son practicadas mentalmente y que la transferencia 

del entrenamiento es importante. Esta técnica involucra tres etapas: 
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1) Entrenamiento en relajación muscular usando breve versión de la relajación 

progresiva de Jacobson. 

2) Ensayo imaginario. 

3) Préictíca imaginaria de una habilidad especifica. 

El Dr. Suinn trabajo esta técnica con el equipo de esquiadores olímpicos de 

los Estados Unidos. con una nadadora y con un jugador de fútbol americano 

obteniendo gran éxito. 

En México esta técnica fue utilizada con éxito por Peña (1995). en la 

ejecución del primer servicio en cuatro tenistas juveniles y encontró una mejora de 

ejecución de todos los sujetos después de la intervención. 

Y dado, que la finalidad de este trabajo no es la revisión de investigaciones, 

citaremos por último el estudio de Garcés ( 1996) que trato de determinar si existen 

d1ferenc1as estadisttcamente significativas entre deportistas de primera división en 

cuanto a su mot1vac1ón al logro y autoconcepto; se trabajo con 47 sujetos, todos 

ellos jugadores activos de Ja primera d1v1s1ón de los equipos de cruz azul, atlante, 

y los pumas. Ase aplicó a cada uno dos cuestionarios: Motivación del logro y 

autoconcepto y posteriormente cada director técnico. utilizando su propio criterio 

los calificó en alto y menor rendimiento. se analizaron los cuestionarios y se 

encontró que no existen diferencias estadistrcamente significativas en cuanto a su 

motivación de logro y autoconcepto que influyen en el rendimiento general del 

futbolista 
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2.3. Consolidación de la pslcologia del deporte. 

Las aportaciones iniciales para la psicología del deporte son las de Peter Lesgalft 

en Rusia a principios del siglo XX y de Peter Roudick (considerado padre de la 

psicología del deporte sovietice) después de la revolución; de Schulte en 

Alemania en 1921, Y del otro lado del atlántico, C. R. Griffith pública en 1926 

psicología del entrenamiento y en 1928 psicología del atletrsmo. En 1930 sienta 

las bases del laboratorio de psicología aplicada al deporte. Sin embargo el impacto 

de estos trabajos fue mínimo en el mundo occidental, a diferencia de los paises de 

la orb1ta soviética donde los psicólogos han colaborado activa e 

ininterrumpidamente desde hace muchos años con los restantes profesionales 

(Cratty, 1983) 

Después de 25 años sin grandes aportaciones, se realiza en Roma con 

Ferrucio Antonell1 el pnmer congreso intemac1onal de Psicología del deporte. al 

que asistieron 500 especialistas y 230 comunicaciones. Y aunque los trabajos 

presentados mostraban una gran dispersión conceptual y metodológica. marcaban 

el nacimiento de una nueva disciplina: La psicología del deporte. En este evento 

se creo la sociedad internacional de ps1cologia del deporte encargada de 

promover un congreso internacional cada 4 años y el internationat journal of sport 

Psichology, editado en Roma desde 1970. 

La consolldación de la psicologia del deporte es en 1970 en paises como: 

Estados Unidos. Inglaterra Canada. Bélgica, Checosnovaquia. Rumania. Alemania 

Francia, España. Italia, etc; fundándose asociaciones nacionales y 

supranacionales como la federatlon Européenne de la psychologie du sport et des 

activéis corportles (FEPSAC). Se inician publicaciones de boletines, revistas y se 

incrementan los encuentros entre los psicólogos interesados en la actividad física 

y el deporte. Aunque es probable que Jos primeros psicólogos interesados en el 

deporte carecieran de un bagaje teónco y de métodos adecuados (Riera. 1985). 
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Una vez consolidada la psicología del deporte aun con carencias, es el 

enfoque cognitivo-conductual uno de los más aplicado a nivel mundial. 

La psicología cognit1vo-conductual, de las más recientes dentro del modelo 

conductual, concede mucha importancia a los procesos cognitivos en el desarrollo, 

mantenimiento y la mod1ficación de la conducta. Las percepciones, expectativas 

interpretaciones, atribuciones, autodeclaraciones, imágenes, supuestos implícitos 

sobre el mundo, creencias, estrategias cognitivas de resolución de problemas, etc. 

son considerados los mediadores básicos de los problemas de las personas y los 

determinantes del cambio de conducta Ahora bien, los factores cognitivos no son 

directamente observables. pero la metodologia científica que el enfoque cognitivo­

conductual comparte con los demás enfoques de la modificación de Ja conducta 

exige que estén ligados a eventos públicamente observables {antecedentes y 

consecuentes) y que estén definidos de una manera precisa para poder ser 

sometidos a prueba sin ambigüedades (Olivares, Mendez y Macia, 1997). 

Entonces este modelo puede ser aplicado a Ja conducta deportiva de manera 

eficiente en el mantenimiento, modificación y desarrollo de la conducta deportiva. 

La psicologia del deporte como disciplina aplicada debe mostrar su 

competencia en: La con1petición deportiva, el entrenamiento deportivo. los 

arbitrajes y juicios deportivos, la dirección deportiva y el espectáculo deportivo. 

Donde se deja ver que considera a: deportistas, entrenadores, árbitros, directivos 

y espectadores. Sin olvidar que cada deporte y cada competencia tiene 

caracteristicas especificas De manera que son pocas las generalizaciones que 

pudieran establecerse 

Por eso son cuatro las categorías en las que la psicología puede clasificar 

los deportes: 

1 ).- Deportes sin cooperación ni oposición. Es donde el rendimiento depende 

primordialmente de la relación entre el deportista y los objetos con que interactúa. 
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Por ejemplo: los lanzamientos, saltos en atletismo, saltos en trampolín, gimnasia 

deportiva y rítmica, tiro con arco o fusil, etc. 

2).- Depottes con cooperación pero sin oposición. En estos deportes objetos y 

compañeros forman parte de la interacción. La cooperación puede establecerse 

entre personas o animales, y para alcanzar un buen rendimiento es necesaria una 

gran compenetración entre ellos. Ejemplo: patinaje por parejas. natación 

sincronizada, saltos hípicos, construcción de castillos humanos. etc. 

3).- Deportes con oposición y sin cooperación. Aquí los deportista, los objetos y 

contrincantes forman parte de la interacción. Por ejemplo: las carreras at18'ticas, 

hípicas, de natación, el ajedrez, el tenis individual, los deportes de lucha, etc. 

4).- Depottes con cooperación y colaboración. En este deporte los deportistas 

objetos, contrincantes y compañeros ronnan parte de la interacción. Por ejemplo el 

tenis por parejas, el fútbol, voleibol, etc (Riera, 1985). 

El psicólogo del deporte es un consultor privilegiado al servicio del atleta, 

del entrenador, del equipo y del club, su papel es: Asegurar la armonía 

identificando las causas de la evolución conflictiva. ayudar a reforzar Ja cohesión 

de grupo, favorecer los encuentros a todos aquellos que lo deseen, y evitar fas 

reveses debidos a los factores psicológicos. 

Las condiciones de su actuación deben caracterizarse por. Relación de 

confianza y firmeza con el entrenador solicitante, experiencia sólida del medio, 

trabajo a largo ténnino, que 1mpf1ca un seguimiento de la evolución de cada 

deportista en su carrera y necesidad de una presencia discreta que sirva de 

catalizador o de referencia. 

En el deporte los psicólogos cognitivos-conductuales pueden desarrollar 

medidas de autoinforme para evaluar la autoconfianza, la ansiedad, ras 
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orientaciones de meta, la visualización y la motivación intrínseca. Para observar 

como estas evaluaciones se relacionan con los cambios de conducta del 

deportista. Por ejemplo. se pidió a luchadores universitarios de elite que 

clasificaran las fuentes de estrés en la competición, encontrándose que la 

evaluación del entrenador, la derrota o los errores cometidos preocupaban con 

más frecuencia a los luchadores que solían perder sus combates. Por lo que se 

puede analizar las relaciones de los pensamientos y las conductas de los 

deportistas (Gould y Weinberg, 1985). 

Las técnicas básicas para el entrenamiento psicológico en el deporte son: 

Entrenamiento en relajación. Se aplica cuando el deportista ocas1onal o 

constantemente se enfrenta a situaciones adversas, act1vadores negativos que 

provocan demasiada frustración, ansiedad. enojo. excitación y/o estrés durante el 

juego. La rela1ac1ón tiene la función de responder biológicamente en contra de 

cualquier situación adversa como el estrés. d1sm1nuyendo los niveles de energía y 

excitación para que no interfieran en el juego (Loehr. 1982). Por eso las me¡ores 

competidoras tienen muy desarrolladas las habilidades de relajación. 

Las técnicas de relajación están divididas en dos categorías. La primera 

incluye el acceso cognitivo a la relajación. es decir trabajo mente-músculo. Y la 

segunda categoría es músculo-mente. 

De la primera categoria tenemos la meditación. visualización, 

entrenamiento autógeno. entre otros. 

La rneditac1ón. Es una actividad desarrollada para .mantener. la atención en 

el aquí y el ahora de una manera agradable. El objeÚvoicif;'1a'm;;ditación no es 
'. ·_. ,.,-. 'r , 

necesariamente lograr la relajación, sino estar totalmente· implicada: en: lo que se 

está haciendo. La meditación básica consiste. en prestar atención a la realidad del 

aquí y el ahora (Tumer, 1986). El primer paso es elegir un lugar tranquilo en donde 
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nadie pueda molestar y estar ahi unos 20 minutos. Enseguida el deportista depe 

sentarse en una posición cómoda para que disminuya la tensión muscular. sin 

acostarse porque se pueden quedar donnidos. Después se cierran los ojos y se 

repite un monosílabo como "mmmm". "nnnnn" o uno.:hasta que se logre una 

repet1c1ón en silencio Al mismo tiempo estar concentrado en la respiración. 

Durante este e1ercicio no se deben hacer juicios sobre el contenido de los 

pensamientos, el objetivo es conservar la actitud pasiva. 

V1sua/1zación. Es una técnica que requiere del entrenamiento en la 

1mag1nac1ón Cualquier imagen que provoque en el deportista una sensación de 

calma y rela¡ac1ón es la que se debe utilizar (Harris, 1991 ). Muchos deportistas 

logran la rela1ac1ón cerrando Jos ojos e imaginándose a sí mismas en un lugar 

rela¡ante. El propio deportista es quien elige la escena imaginada de 1 O a 20 

minutos en cada sesión 

Entrenamiento autógeno. Esta técnica es básicamente la autohipnosis, la 

atención se concentra en ras sensaciones que el deportista se esta tratando de 

producir. Consta de seis fases. en cada una de las cuales se busca producir 

pesadez en el cuerpo, calor, dominio de la tasa cardiaca, nivel de respiración, 

calor en el plexo solar y frialdad en la frente. 

La segunda categoría se enfoca a los aspectos corporales, son las técnicas 

músculo-rnente. en las que el objetivo es entrenar el músculo para responder a 

cualquier grado de tensión. 

Método de relajación progresiva de Jacobson. Sirve para controlar el estrés 

y la ansiedad aprendiendo a relajarse en un período corto de tiempo. El objetivo 

principal de este tipo de entrenamiento es la habilidad de tensar y relajar 

detern11nados mUsculos Y con la práctica identificar la tensión en músculos 

especificas y liberarla en el momento que sea necesario. El entrenamiento en 

rela1ac1ón debe desarrollarse en una habitación silenciosa sin distracciones. en 

-------------------·--·-·· -·-···--··· 
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una posición cómoda y suelta con la finalidad que fa persona obtenga la máxima 

comodidad física y psicológica (Bemstein y Borkovec, 1983). Cada paso de esta 

técnica requiere de dos fases: tensar y rela1ar músculos (ejemplo: del cuello, de la 

cara, de los puríos, etc.) Es importante mantener la tensión por cinco segundos y 

relajar por otros cinco Alguien puede dingir las instrucciones o se pueden utilizar 

cintas con las instrucciones grabadas Cada ejercicio se repite dos veces. 

Después se le pide a la persona que tense todo los músculos de su cuerpo al 

mismo tiempo y luego que los relaje para mantener ese estado de total relajación 

muscular por unos dos o tres minutos 

Este proceso s1stemát1co de rela¡ación muscular resulta un técnica 

poderosa para ayudar a los atletas a desarrollar una concientización de los 

estados de tensión muscular y también para aprender a controlar los efectos de la 

tensión en los propios músculos 

Relajación progresiva abreviada y activa_ Esta técnica se puede utilizar 

siempre y cuando la persona haya aprendido la técnica anterior. Este 

procedimiento es más corto y por lo tanto más rápido El pensamiento se 

concentra ahora en grupos musculares (por ejemplo: ambas manos. biceps 

antebrazo) tensando cada grupo muscular de 5 a 1 O segundos y relajando de 20 a 

30 segundos. Este e1ercic10 puede abreviarse aun mas si se pone atención a todos 

los grupos musculares simultáneamente El ejercicio debe repetirse vanas veces 

con la finalidad de obtener una buena relajación 

Rela1ación progresiva pasiva. En esta técnica no se utilizan ejercicios de 

tensar. sino solo de relajar grupos de músculos. Se trata de que ra persona se 

libere de cualquier tensión muscular de forma lenta y progresiva a través de 

instrucciones y frases propias de la relajación pasiva. Se intercalan frases de 

relajación autógena que hacen referencia a sensaciones de peso y calor e 

indicaciones focalizadas en la respiración. Su duración es de 20 minutos y al 
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finalizar la persona debe lograr una relajación en todo el cuerpo (Vera y Villa, 

1986). 

Relajación mediante el control de la respiración. La relajación es uno de Jos 

métodos más importantes en Ja relajación. Al realizar una respiración completa las 

persona tienen que imaginar que los pulmonares están divididos en tres partes 

Tiene que llenar de aire la sección mas ba1a de los pulmones empujando el 

diafragma hacia aba10 y forzando el abdomen hacia fuera. Después se llena la 

parte rncd1a de los pulrnones ensanchando la cavidad pectoral, levantando la ca1a 

torácica y el pecha Finalmente se llena la parte alta de Jos pulmones levantando 

el pecho y los hombros ligeramente Existen diferentes técnicas de respiración 

como la de suspirar con exhalación donde se pide a la persona que inhale 

despacio sosteniendo el illlento durante 10 segundos y que exhale por la boca 

lentamente de1ando que la tensión acumulada desaparezca. La respiración ñtmica 

es otro tipo de resp1rac1ón en la que se sugiere que la persona inhale hasta contar 

cuatro. que exhale al contar de nuevo cuatro y finalmente que descanse otros 

cuatro antes de 1n1c1ar una nueva secuencia de cuatro. Existe también la 

respiración en proporción 1 2 en la que se pide que inhalen de forma profunda y 

completa contando hasta cuatro y que exhalen contando el doble. después puede 

cambiarse a la cuenta de 5-10. 6-12. etc. Otra técnica más de respiración es fa 

concentración resp1ratona que busca que la persona se centre y enfoque toda su 

atención en su ntmo resp1ratono. exclusivamente en la inhalación y la exhalación 

sin distraerse en ningún pensamiento (Harns. 1991) 

Entrenamiento en activación. Así como es necesario un estado optimo de 

relajación en la competencia. también es necesario detectar y entrenar un estado 

optimo de activación. Gonzalez (1996) define el estado de activación como un 

estado de excitación físico y mental en el cual los músculos y la mente están 

alertas. listos para entrar en acción El objetivo de que el deportista aprenda a 

sentir los estados tanto de relajación como de activación es encontrar un punto 

medio. el cual es denominado nivel justo u óptimo de activación. 
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Las técnicas para lograr una activación óptima son: movimientos enérgicos, 

estimular los músculos para favorecer el flujo sanguíneo, aumento del ritmo 

respiratorio, expresiones positivas y proponerse un reto a cada actuación. entre 

otras. 

Las técnicas para reducir la sobreactivación son Jas técnicas de relajación. 

Y para reducir los niveles de excitación durante el juego son: Disminuir la 

respiración lo más posible. demorarse más en hacer todo. concentrarse en hacerlo 

lo mejor que se pueda no en ganar o perder. mantener los pensamientos dentro 

del aquí y el at1ora. mantener una actitud constructiva y positiva construir una 

imagen mental fuerte en ol n1c1or momento. tratar de divertirse y disfrutar, etc. 

Entrenamiento en unag1nación. La visualización psicológica es una de las 

técnicas psicológicas mas poderosas de la cual se dispone para mejorar las 

actuaciones deportivas Su entrenamiento es una técnica que programa 

cognitivamente para responder tal y como se programa. Imaginar es utilizar todos 

los sentidos para crear o recrear una expenencia en el pensamiento(Loehr, 1982). 

Una explicación teónca de la imaginación la proporciona la teoría 

psiconeuromuscular que dice que los impulsos ocurren de forma similar en el 

cerebro y en los músculos tanto cuando el atleta realiza su actividad como cuando 

la imagina La ev1denc1a c1entif1ca sostiene. que el vivir los hechos en la 

imaginación. genera una 1nervac1ón en los músculos similar a la producida por la 

verdadera ejecución física de un evento Es lógico que el movimiento muscular es 

menor en la imaginación que en la actividad r8ar, sin embargo durante la 

imaginación los atletas pueden fortalecer sus conducciones neurales para los 

movimientos relacionados con el deporte que practican. Es decir mediante la 

imaginación el atleta puede hacer creer a su cuerpo que están poniendo en 

práctica una destreza determinada (Va ley. 1991 ). 
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Las imágenes visualizadas serian de los procesos más centrales en el 

funcionamiento psicológico y permiten acceder a un gran número de procesos 

psicológicos. Estas imágenes tienen una percepción y acción anticipatoria con ras 

siguientes características: 

Las imágenes mentales son funcionalmente equivalentes de alguna manera a 

las sensaciones físicas en Ja activación de los procesos de rnformación visual. 

Las imágenes mentales producen respUestas motoras de bajo nivel, débiles 

para mover efectores, pero lo sUficientemente fuertes para ser observados 

electromiográficamente. 

La activación de imágenes mentales implica actividad emocional (Klinger, 

1979). 

La visualización no es mágica y nunca reemplazara el trabajo físico y duro 

del entrenamiento, pero la práctica física sólo gana la mitad de la batalla. El 

pensamiento positivo gana la otra mitad (Loehr, 1982). 

Entrenamiento en sensaciones. acciones y pensamientos.. Para controlar 

las emociones Loehr. (1982) dice que el atleta debe aprender a reconocer y 

bloquear sus sensaciones durante la competencia. Propone que en un estado de 

relajación se practiquen por medio de la visualización las siguientes emociones 

positivas: Sensaciones de alegria y placer. sensación positiva y optimista, 

sensación de autoconfianza. sensación de mucha determinación. sensación de 

relajación y soltura muscular; y simultáneamente expenmentar calma. confianza y 

mucha energía. También es necesario que se 1dentif1quen las emociones 

negativas para que en el momento que se presente la atleta reconozca que es un 

estado negativo, y modifique estas sensaciones a estados óptimos de activación. 

Para el entrenamiento en acciones Vealey (1990) propone entrenar1a medio de la 

técnica básica de cualquier deporte. Esta técnica se debe practicar en ensayos de 
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visualización y de preferencia en un estado de relajación. Durante el. ensayo se 

deben poner en JUego todos los sentidos, que son: Ver el ambiente y a si mismo 

con IUJO de detalles: sentir el mov1m1ento del cuerpo, escuchar los sonidos 

1mpl1cados y experimentar las emociones y sensaciones. Después de entrenar las 

tlabilidades básicas, se pueden entrenar diferentes estrategias de acción y 

reacción ante determinada situación de la competencia. 

En el entrenamiento en pensamientos y emociones Vealey (1991) y 

González (1996) sugieren reproducir como practica. mediante el ensayo mental, el 

momento deportivo en que el atleta haya sentido su mejor actuación. Recreando la 

situación con todos los detalles que se recuerden. así como la experiencia interna 

que se perc1b1ó en esos momentos. El objetivo es que el atleta descubra los 

factores que influyeron para que la situación se diera de esa forma, para que haya 

realizado su mejor actuación Al localizar estos factores e identificar las 

sensaciones propias del momento pos1bihta la comprensión y conocimiento de 

ellos. lo cual permitiría una reproducción de los mismos en situaciones futuras. 

Entrenamiento en concentración. Es un hecho que para rendir mejor en 

cualquier tarea es necesario centrarse únicamente en lo que se debe hacer 

durante la misma. La concentración es estar totalmente en el aquí y ahora, en el 

presente, y un plan psicológico de competición enseña al deportistas a construir 

estrategias que le ayuden a centrarse en los elementos relevantes de cada 

actuación. y así al competir, dejarse llevar (González, 1996). Se han propuesto 

algunas estrategias para entrenar Ja concentración que son: 

Señales y desencadenantes atencionares. esto es buscar y encontrar señales 

verbales que produzcan un efecto desencadenantes de conductas y 

pensamientos que estén concentrados en el aquí y el ahora del momento 

deportivo Esta señal puede ser una frase o un pequeño guión óptimo para el 

deportista. que le hace estar ahí en el momento justo y preciso para desarrollar 

un excelente nivel de ejecución. 
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Convertir el fracaso en éxito. En esta estrategia el objetivo es convertir los 

errores en aciertos, para ello se recomienda que después de haber cometido 

un error, ya fuera del evento, debe ensayar mentalmente la ejecución de la 

misma destreza. pero ahora la acción correcta No debe recordarlo y 

lamentarse una y otra vez; sino preguntarse ¿Cuál fue el problema? ¿De qué 

otra forma podría haber actuado? ¿Qué destrezas necesito? ¿Qué destrezas 

me faltan peñeccíonar? o que destrezas debo eliminar por disfunc1onales?. 

Después se pasa al ensayo mental de: 1 ). Las condiciones previas que 

condujeron al error, y el cambio de las mismas. 2). La conducta de la destreza 

errónea. pero ahora ya ejecutada correctamente. Los ensayos deben repetirse 

una y otra vez hasta lograr perfeccionarse y posibilitar la conexión de mapas 

neuronales que conlleva el aprendizaje y perfeccionamiento de una acción 

específica. 

Ejercicio de la re1illa. El objetivo de este ejercicio es observar una rejilla de 

bloques de 10 x 10 con dos dígitos en cada bloque que van del 00 al 99 como 

la siguiente figura: 

34 21 83 70 79 35 29 ¡n 05 85 

45 12 95 98 38 51 76 ¡58 20 44 

30 16 23 10 24 27 84 103 07 74 

46 90 42 : 89 34 83 
- --· 

92 86 26 31 07 57 

41 65 47 . 09 68 48 
75·- ¡52 - 94 ·-11· 3'5 ·--j 

06 ' --- ___ J 
97 ·-··,-3· 25 --:66 71 14 1 

33 80 17 -~ 96 22 

_:3 [69:::_ 08 __ ;_3_1 __ 
02 54 
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La finalidad es que dentro de un tiempo limite el participante debe encontrar 

y marcar tantos números como sea posible en secuencia numérica, empezando 

por el 00 y terminando con el 99. 

Hanis y Harris (1984) dice que los atletas que tienen la capacidad de 

concentrarse, observar y localizar señales relevantes puntuaran 20 y hasta 30 en 

un ensayo de un minuto de duración. La integración del ruido a Ja práctica es 

como una preparación del deportista para la competencia, es acostumbrarse a 

ejecutar correctamente la acción bajo el ruido y presiones del público y 

contrincantes. Es prepararse para variables extrañas que pueden interferir en la 

actuación. 

!Entrenamiento en refoca/ización. Se utiliza cuando el deportista ya perdió la 

confianza y debe focalizar su atención en otra cosa que no sea el pensar que ya 

perdió la confianza. Se debe focalizar el esfuerzo mas que la consecuencia 

(Niedeffer. 1988). 

La refocalizacrón o control de la atención se debe entrenar mucho tiempo 

con dedicación y paciencia fijando Ja atención en la situación actual, evitando 

concentrase en lo que ha pasado y temiendo lo que pueda ocurrir. Primero se 

deben eliminar las sensaciones físicas asociadas con la tensión excesiva, por 

ejemplo: la tensión muscular. la sudoración exagerada o fria. el tiempo de latido 

cardiaco. etc. Para lograrlo se debe auxiliar de técnicas de relajación (la que mejor 

se adapte al deportista) y así reducir los d1stractores atencionales. 

La importancia del viwr el presente. Han existido ya muchas investigaciones 

que recopilan testimonios de atletas en momentos cumbres en su actuación más 

memorable. Uno de ellos es Ken Ravi=a ( 1977) quién publica que la percepción 

de los deportistas en momentos cumbre es 

Perdida del miedo - no temor al fracaso 

Pensar en la ejecución. 



o Inmersión absoluta en la actividad. 

Foco de atención muy selectivo. 

o Ejecución sin esfuerzo - no forzándose. 

Sentimiento de encontrarse en un control absoluto. 

o Desorientación tiempo - espacial (enlentecimiento). 

Percepción integrada y unificada del universo. 

Experiencia única, temporal e involuntaria. 
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También Charles Garfield y Lohem (1984) coinciden en los atletas deben 

vivir el presente y su actuación parecería automática desencadenando una 

actuación óptima en Ja ejecución deportiva. Las entrevistas con deportistas de elite 

realizada por estos autores identifico ocho caracteristicas de las sensaciones que 

experimentaron al realizar su mejor momento: 

1. Relajación mental: es descrita como un sentimiento de paz interior. 

2. Relajación física: sensación de que los músculos reaccionan con 

movimientos fluidos y seguros. 

3. Confianza-Optimismo: sentir una actitud positiva, mantener estos 

sentimientos y control de fuerza, aun en los momentos de más 

intenso reto. 

4. Centrada en el presente: sentimientos de armonía entre el cuerpo y 

la mente, actuando como unidad. No existen pensamientos del 

pasado o el futuro. El cuerpo trabaja automáticamente sin esfuerzo 

mental deliberado. 

5. Carga de energía: Jos deportistas describen un estado de alta 

energía, con sentimientos de diversión, éxtasis, intensidad y calor. 
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6. Conciencia extraordinaria: un estado mental en que los atletas son 

totalmente conscientes de su cuerpo como de los demás. Sensación 

de estar en armonía con el medio. 

7. Bajo control: tanto la mente como el cuerpo . paree.en . ·realizar 

exactamente lo correcta, no se necesita imponer el .control. 

B. Efecto cocoon: es la sensación de éncOntra~se·.:·yd~~t~o ··de. una 

cápsula o huevo, completamente separadÓ del>al11~ienti;i ·externo y 

de cualquier distracción. .... , ; ':··.~:'.· -~- . 

Existen programas psicológicos aplicados al deporte'·q'ue;·según GÓnzález 

(1992) deben contener primordialmente los siguientes puntos:•'· 
' - - ~ ., 

"--, ___ .. > :·.:-.:-: .:.·: ._:_::~---;_ ·. _--:-
Se debe definir hasta donde se quiere llegar y si se. esta dispuesto a realizar el 

esfuerzo necesario para conseguirlo, estableciendo: ~·~ta~;~~5p~-~ificas del 
- , --,·'.~'.: :.._~. ·" -futuro desarrollo atlético en el deportista. 

Se debe pensar hasta donde puede llegar el desarroll() potencial .. ojel deportista. 

Considerar la destreza actual. la motivación y los re~ultados. 's'e. d.e.be fiJar.una 

meta realista, que se pueda lograr si se le dedica• ... 1 tiern'po ~;;-el: esfuerzo 

requerido. 

Si no se puede conseguir la meta realista se debe autoaceptar la .actuación y 

aprender de la experiencia, aunque no se consiga la meta principal. 

A su vez Buceta (1991) describe de manera teórica el trabajo que se debe 

realizar con un deportista. Afirma que existen tantos programas como número de 

deportistas, pero que siempre se debe realizar de forma sistematízada 

estableciendo objetivos a corto mediano y largo plazo. Definiendo los objetivos 
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Definiendo ros objetivos prioritarios, los cuales deben ser realistas y relacionados 

con las acciones que dependan de los deportistas. 

Una vez establecidos los objetivos, se debe diseñar un plan para 

conseguir1os. Buceta menciona opciones para conseguir los objetivos: 

Habilidad de relajación. 

Habilidad de imaginación: 

o De la actividad física, 

De la técnica, 

o En situaciones especificas dentro de Ja ejecución del deporte, 

En la preparación de estrategias para solucionar problemas que se 

presenten al realizar actividades deportivas. 

Preparación de planes para centrar la atención, para concentrarse. 

Detección de pensamientos. 

Autoinstrucciones. 

Reestructuración cognitiva. 

Estas estrategias deben repetirse una y otra vez para llegar a dominar1as. 

Curtis (1992) asegura que la preparación psicológica incrementa las 

posibilidades del mejor desempeño y afirma la premisa ·de que ·somos lo que 

pensamos" y por tal razón la autoimágen afecta las actitudes. expectativas, 

comportamientos y actuación. Este autor plantea un programa condensado de 

cuatro semanas. basado igual que Buceta en la determinación de objetivos 

específicos y generales para cada día y sesión. 

1 ª Semana: se busca aprender y peñeccionar la relajación básica. 

2ª Semana: se establecen fundamento para ejercicios de evocación y 

v1suahzación mental. se ejercitan las afirmaciones mentales. 



3ª. Semana: entrenamiento de ejercicios de evocación. 

4ª. Semana: incorporación del ensayo mental. 
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Como es un programa condensado, se realizan dos o tres sesiones diarias 

para aprender las habilidades de forma veraz. Su programa es una guia del orden 

que puede llevarse en cualquier programa secuencial, paso a paso, cumpliendo 

objetivos. Se inicia con la habilidad más sencilla (relajación ). llegando a otra más 

compleja (el ensayo en imaginación) 

Por otra parte Vealey (1988) explica que para establecer un programa de 

imaginación se deben establecer cuatro fases: 

1. Vender a los deportista la importancia del uso de la imaginación. 

2. Evaluar la capacidad imaginativa de cada atleta. 

3. Entrenar las destrezas de la imaginación: 

desarrollar imágenes vívidas. 

Control sobre imágenes. 

Incrementar autopercepciones. 

4. Implementar un programa sistemático de práctica de imaginación. 

Vealey al igual que Curt1s (1992) y Buceta (1991) señala que la práctica 

debe ser sistemática. ordenada y diaria. Donde la relajación es precedente a Ja 

imaginación, y esta a su vez debe ser con expectativas realistas. 

Los programas de entrenamiento psicológico para deportistas en México 

son muy pocos. Existen por ahí algunos trabajos aislados en la selección nacional 

y algunas de tesis de licenciatura y maestría. Por Jo tanto no existen programas 

aplicables para la formación de psicólogos especializados en esta disciplina. Es 
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por esto que la gente e~pecializada en está área, no tiene entrenamiento especial 

en psicología del deporte y la mayor parte de estas personas abocan sus 

esfuerzos a conocer y practicar técnicas y prácticas utilizadas para vencer las 

barreras psicológicas en los ejercicios deportivos, más en fonna empírica que 

basados en una teoría de la psicología del deporte. 

2.4. La psfcologfa del deporte en México. 

Sabemos que la actividad deportiva es importante para el gobierno de cualquier 

país, por que es utilizado como un instrumento de manipulación o como verdadero 

pilar educativo y social. 

México es un país donde ·Ja actividad deportiva ha sido considerada 

notablemente en ros discursos oficiales de nuestros gobernantes? pese a que el 

apoyo que se a otorgado deja mucho que decir. 

Aunque en México se han realizado una infinidad de eventos a nivel 

mundial, también es cierto que estos eventos sólo se realizan con deportes a nivel 

profesional, olvidándose del deporte amateur, para el cual el apoyo es más 

limitado. 

En México existen tres instituciones que se encargan de regir el deporte 

nacional: La Confederación Deportiva Mexicana (CODEME). la Confederación 

Nacional del Deporte (CONADE) y el comité Olímpico mexicano (COM). 

La CODEME se encarga de regir el deporte de las federaciones existentes 

en el país, que a su vez son regidas por las asociaciones de cada uno de los 

estados de la republica mexicana y entidades federativas asociadas (IMSS. UNAM 

e IPN). 
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La CONADE impulsa y apoya el deporte amateur, especialmente en las 

categorías infantiles y juveniles, organizando torneos y otorgando becas a los que 

muestran talentos deportivos. 

El COM tiene la encomienda de apoyar y regir el deporte de alta 

rendimiento con la finalidad que los atletas que participan como representativo de 

nuestro deporte en el ámbito internacional tengan un desarrollo óptimo. 

Sin embargo, todos los mexicanos interesados en el deporte sabemos que 

estas instituciones tienen muchas limitantes para hacer sobresalir atletas a nivel 

internacional. Las razones las podríamos encontrar en la influencia de la política 

mexicana. en el desvío de recursos y/o en el amiguismo que se presenta en 

dichas instituciones. Lo cierto es que no existen las cond1c1ones óptimas para el 

entrenamiento de los atletas mexicanos. 

En México la licenciatura en ps1cología existe desde 1968, pero psicología 

del deporte sólo en algunas lrcenciaturas se imparte como materia. Por ejemplo en 

la escuela de entrenadores deportivos y la escuela superior de educación física. Y 

actualmente sólo existen dos investigadores en la Universidad Nacional Autónoma 

de México, que en el nivel de posgrado incluyen en sus asesorías la ps1cologia 

deportiva, dentro del área de psicología de la salud. Pero aun no se instituye como 

área de estudio 

Montalvo (1994) argumenta que en 1978 se organizo en México el primer 

simposio internacional sobre psicología del deporte, organizado por las facultades 

de psicología y organización deportiva de la Universidad Autónoma de Nuevo 

León en la ciudad de Monterrey, donde se presentaron diversos trabajos de 

investigación, observándose más desde el enfoque de la terapia cognitivo­

conductual. 
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Si buscamos lo que se ha realizado actualmente en psicologi~ del deporte 

en México, nos percataremos que es minima. Entre Jo poco que existe son 

precisamente tesis de licenciatura o de maestría realizadas con fines de titulación. 

Pero son muy pocas las publicaciones especializadas. 

CONADE editó un libro sobre los estados de prearranque y sus 

particularidades psicológicas. Sin embargo el libro fue escrito por el cubano León 

Russell. En el Russell (1994) plantea que el estado de prearranque lo 

experimentan los deportistas antes de participar en una competencia. Dicho 

estado presenta ras siguientes características: 

La actitud del deportista ante las tareas a realizar y las motivaciones de la 

actividad. 

Particularidades del grado de excitabilidad emocional. el contenido y la calidad 

de las emociones que surge, su carácter pasivo o activo; las vivencias 

emocionales positivas y negativas. 

variaciones de la función de la atención: orientación estabilidad, intensidad, 

distracción. concentración o distribución. 

Particularidades de los procesos de percepción y representación, su contenido, 

su claridad y matices emocionales de las asociaciones. 

Particularidades de Jos procesos del pensamiento y de la memoria, su 

orientación hacia un fin. secuencia y sistematicidad. 

Manifestación de la actividad volitiva para luchar y triunfar. 

Otra publicación de CONADE (2000) es el manual para entrenadores 

deportivos del sistema de capacitación y certificación para entrenadores 
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deportivos (SICCED), que expone la importancia de la motivación para que los 

atletas puedan alcanzar sus metas deportivas. Y plantea dos razones: 

1. La motivación es afectada por dos factores: Situacionales y personales. Los 

primeros tienen que ver con los elementos del ambiente de la práctica 

deportiva y los personales tiene que ver entre otros aspectos con las 

relaciones familiares 

2. Los deportistas pueden responder a motivación intrínseca como a 

extrínseca. La primera es aquella que viene dentro de si, por ejemplo el 

deseo de autosuperac1ón. Y la segunda a la que viene de tuera, como lo 

son los premios y recompensas. 

El estado de México ha colaborado también con el manual para 

entrenadores, editado por la asoc1ac1ón de tenis del estado de México en el año de 

1999, donde se plantea Ja influencia de cuatro factores en el entrenamiento 

psicológico: 

Dedicación: es el grado de motívación y esfuerzo orientadas hacia actividades 

relacionadas con el deporte practicado 

El espíritu de lucha: es el deseo de competir y poner de manifiesto las 

hab1lrdades deportivas en situaciones competitivas. 

La confianza en si mismo· este factor es muy importante. ya que es fa bc::ise de 

Jos dos elementos antenores y es determinante en el _desarrollo deportivo. 

La capacidad de Joderazgo: es la capacidad del atleta _de hacerse responsable 

en un momento dado tanto de sí mismo como de sus compañeros. Y ser y 

sentirse independiente (ATEM, 1999). 
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Peña (1995) mencíona que la técnica de ensayo de la conducta es una de 

las estrategias fundamentales y más utilizadas en la psicologia aplicada al 

deporte. En su traba10 recabo una linea base del numero de onmeros serv1c1os 

e1ecutados correctamente Después de esto diseño un programa de intervención 

cognitivo- conductual. Donde la primera habilidad a entrenar fue la relajación y a 

partir de ello emoezaron a practicar diferentes niveles de rela1ac1ón. para culmrnar 

con rmag1nar encontrarse en la cancha de tenis y reahzar paso a paso todo el 

proceso de serv1c10 Al final del entrenamiento evaluó la ejecución de los 

serv1c1os realizados correctamente. comparados con la linea base. Los resultados 

muestran me1ora en la ejecución después de la intervención. aumentando el 

porcentaje de pnmeros servicios certeros. Por lo tanto el autor concluye aue la 

práctica de la imaginación influyó en la conducta deportiva de los atletas 

Otro autor es Becerril (1987). que identificó los factores mot1vac1onales 

relacionados con el deporte. Realizando un cuestionano denominado "sistemas 

1deac1onales en tomo al deporte" y lo aplicó a deportistas de alto rendimiento 

c:oncentradas en el CDOM en 1986. La realización de este cuestionario es uno de 

los intentos de evaluación especifica de los factores psicológicos (motivacionales) 

en el deportista 

Rodriguez (1996) dice que a la universidad mexicana aún no Je interesa la 

ps1cologia del departe. por Jo que no existen muchos programas aplicables a Ja 

formación de psicólogos especializados en el deporte. Y la gente dedicada a esta 

area no tiene entrenamiento especial y abocan sus esfuerzos a conocer y aplicar 

técnicas y practicas para vencer las barreras psicológicas en Jos ejercicios 

deportivas. mas de forma empírica que basados en una teoría de la psicología del 

deporte 

La psicología del deporte no ha tenido mucho impulso y el interés de los 

profesionales de esta Brea ha sido poca. Prueba de ello son las pocas tesas en 

ps1cologia del deporte realizadas por estudiantes de la UNAM. Y aunque en la 
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ENEP lztacala exista el área de fisiología del esfuerzo, I? psicología tiene poca 

apertura. No es el caso de los médicos, biólogos e ingenieros electromecánicos. 

En México aún queda mucho camino por recorrer, Los psicólogos 

interesados en el deporte estamos en franca desventaja con los colegas de otros 

paises. Sin embargo se tiene que trabajar mucho para impulsar el desarrollo de la 

psicología del deporte. Principalmente en el área de investigación y la educativa 

para no depender de lo empírico y de la información que llega de otros paises. 

Sino generar nuestra propia literatura enfocada a las características de los atletas 

mexicanos y a nuestra cultura. Y con ello obtener la credibilidad de los 

entrenadores deportivos. 

2.5. El papel del entrenador deportivo desde la perspectiva 

cognitivo-conductual. 

El entrenamiento es un área muy importante para la psicología cognitivo­

conductual porque es aquí donde se puede conseguir una buena o mala ejecución 

en la competición. No se puede separar el entrenamiento y la competición. ya que 

podria decirse que la únrca delimitación seria que la competición es un periodo 

anterior a la competición en la que los deportistas de una manera sistemática y 

programada se preparan para competir bajo la dirección del entrenador. 

El entrenador deportivo debe mantener relaciones con él técnico, directivos, 

deportistas y sobre todo con el psicólogo deportivo. Porque es en esta relación 

cornunicattva frecuente donde ambos retroalimentan su información, con técnicas 

como· la observación, la entrevista. el sociodrama, registro de parámetros 

biológicos o los cuestionarios. tests y escalas de evaluación. Es decir el 

entrenador deportivo debe aceptar la asesoría del psicólogo del deporte con el 

ob1et1vo de influir en las relaciones de los deportistas a través del entrenador, 

aunque en ocasiones también se intente cambiar las reacciones del entrenador. 
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De acuerdo con Cratty (1979) las decisiones del entrenador susceptibles de 

ayuda psicológica pueden clasificarse en dos grupos: decisiones sobre relaciones 

humanas y decisiones sobre planificación del entrenamiento. 

En las relaciones humanas el psicólogo re ayudará a analizar la repercusión 

de sus acciones y le facilitará la comprensión de sus deportistas. Asi el entre.nadar 

logrará confianza y el respeto de sus deportistas, aun en las situaciones criticas. 

Por poner ejemplo es necesaria la asesoría del psicólogo en Jos siguientes 

aspectos: 

Relación entrenador-Oeportista· 

Deportistas "problema"· apatía. rebeldía, aislamiento. etc. 

Disciplina· normas y criterios de aplicación, excepciones, sanciones, etc. 

Comentanos del entrenador: conveniencia de felicitaciones, reprimendas u 

olvidos. 

Relación entrenador-grupo de entrenamiento. 

Relación entre compañeros· riñas cerradas. enfrentamientos. etc. 

D1sc1pl1na colectiva: normativa, transgresiones. etc. 

Comportamiento del entrenador· preferencias, menosprecios. etc. 

En cuanto a la programación del entrenamiento, el entrenador por 

preocuparse demasiado en el aspecto físico, táctico y técnico se olvida que debe 

adecuarse a las posibilidades y deseos de los deportistas. Un esfuerzo excesivo, 

un ntmo demasrado rápido de los periodos de descanso y relajamiento pueden ser 

peí]ud1c1ales para el equ1l1bno integral del deportista. 

Por lo tanto el entrenador debe aceptar el asesoramiento del psicólogo del 

deporte en aspectos como: 

Sesiones de entrenamiento: 



Enseñanza de destrezas: 

programación de fa práctica. etc 

82 
feedback, instrucciones, demostraciones, 

Mantenimiento de la atención variedad de ejercicios, competicíones. 

motivantes, participación de todos, etc. 

Simulación de compet1c1ón transferencia de ejecuciones, generalización de 

estimulas. ensayo de tácticas. etc 

Concentración pre-competic1ón y post-competición: 

Duración, lugar y rnomento de 1nic1ar la concentración. 

Distnbuc1ón horaria del entrenamiento y tiempo libre. 

Planif1cac1ón de actividades recreativas 

Preparación ante /a competrc1ón y superación de los resultados negativos. 

Para finalizar. necesitamos dejar claro que si el entrenador quiere mejorar el 

desarrollo deportivo debe aceptar una estrecha relación con el psicólogo del 

deporte, o en los casos en donde hay infinidad de problemas psicológicos de los 

deportistas, podria ser necesano una intervención directa del psicólogo, pero que 

podria haberse evitado o d1sm1nu1do con una adecuada formación o 

asesoramiento del entrenador Esta intervención directa del psicólogo del deporte 

seria necesana cuando los deportistas lo solicitasen y el entrenador lo considerase 

oportuno 



CAPITULO 3 

PSICOLOGÍA DEL DEPORTE, EDUCACIÓN FÍSICA Y 

HABILIDADES SOCIALES EN LA ESCUELA 

PREPARATORIA OFICIAL No. 53 

DE SAN .JUAN ZITLAL TEPEC. 

El atletismo, el básquetbol, el voleibol y el fútbol son los departes considerados en 

los cuatro primeros semestres del programa de educación física en Ja escuela 

preparatoria oficial No. 53. Sin embargo, es de cuestionar la percepción que se 

tiene de la educación física en el desarrollo integral del adolescente, ya que de 

acuerdo al programa de estudios sólo se asignan 50 minutos a la semana a esta 

asignatura cocurncular. Sin embargo, las asignaturas de educación para la salud, 

educación artística y orientación educativa se encuentra en la misma situación. 

Estas asignaturas cocurnculares. son dmg1das por drferentes maestros y con 

diferentes objetivos, situación que no favorece un avance coordinado. Además, es 

pertinente mencionar que el aprend1za1e de contenidos. responsabilidad de los 

profesores con asignaturas curriculares es pnondad en la preparatona of1c1al No. 

53. (Ver Anexo 2 y 3) 

Por otra parte, sabemos que los adolescentes en su mayoría se interesan 

mucho en este momento de su vida por las actrv1dades físicas Algunas para 

mejorar su apariencia física como el levantan11ento de pesas. pero en su mayoría 

buscan actividades que se realicen en equipo. ya sea en 1uegos formales o 

informales porque la participación en el deporte o actividades físicas facilita la 

socialización. Porque el alumno al pertenecer a un equipo es observado. alabada 

o censurado por sus conducta deportiva. Es decir el departe parece apoyar las 

relaciones interpersonales y así el trabajo académica 
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Por lo tanto, el deporte y la asignatura de educación físico pueden ser mu;.· 

importantes en el logro de objetivos compartidos con las asignaturas de educación 

para la salud, educación artísticas. orientación educativa y el tiempo designado a 

la activación física propuesta por el gobierno federal. 

Y para ir percibiendo la viabilidad del deporte y la asignatura de educación 

física, en acuerdo con las otras asignaturas cocurriculares, en el desarrollo de 

habilidades sociales. es necesario contextualizar y describir dicha escuela. 

3.1. Contextualización y descripción de la escuela preparatoria oficial No. 53. 

La escuela preparatoria oficial No. 53 del gobierno del estado de México pertenece 

a la secretaria de educación, cultura y bienestar social (SECYBS) y la dirección 

general de educación media superior. Y actualmente bajo la orientación de la 

subdirección de bachillerato general, instancia creada en el marco de la 

reestructuración de la secretaria de educación, cultura y bienestar social por 

acuerdo del C. Gobernador constitucional del estado de México, Lic. Arturo Montiel 

Rojas 

3.1.1. De la comunidad. 

La preparatoria oficial No. 53 esta ubicada en la población de San Juan Zitlaltepec, 

y pertenece a la cabecera municipal y distrital de Zumpango. 

La población cuenta con aproximadamente 37,700 habitantes de acuerdo a 

los datos obtenidos en el censo del año 2000. Las principales vias de acceso a la 

comunidad estan asfaltadas. lo cual facittta el transporte de dos lineas que brindan 

servicio. La linea México-Zumpango-Zittaltepec y de la misma empresa. combis en 

la ruta Zumpango-Huehuetoca. Y la linea de autobuses México-Teoloyucan. 
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En cuanto a salud existe el hospital regional "Dr. Gustavo Saz Prada" 

(ISEM). una clínica y diez consultorios particulares. 

En educación, la comunidad cuenta con 2 escuelas de preescolar públicas y 

2 particulares, 6 que atienden el nivel bilsico en el tumo matutino y 3 de estas 

atienden también el turno vespertino. En el nivel medio b8sico hay una secundaria 

general y una técnica con tumo matutino y vespertino. Y 2 telesecundarias que 

atienden sólo el turno matutino. El nivel medio superior es atendido por una 

1nstituc1ón federal denominada: centro de estudios tecnológico. industrial y de 

servicios (CETIS), y del sistema estatal la escuela preparatona descrita en este 

capitulo. 

3. 1.2. Historia y características de la institución. 

La preparatoria oficial No. 53 comenzó a dar servicio en el tumo vespertino en el 

edifico de la escuela secundaria técnica de la comunidad en el ciclo 1989-1990, ya 

que carecía de edificio propio. En el ciclo escolar 1990-1991 se traslado al jardín 

de niños del DIF y dos ciclos escolares después se instaló en su propio edificio. 

En sus 1n1c1os el plan de estudios era de bachillerato especifico con las 

áreas de: c1enc1as sociales. ciencias de la salud y físico matemáticas. En 1994 se 

cambio a bachillerato propedéutico y posteriormente en febrero de '1996 se anexo 

un documento sobre metodología básica con la finalidad de apoyar al docente y 

apo;•ar a los alumnos a asimilar y dominar métodos y técnicas que contribuyan a 

la construcción del conoc1m1ento. 

Para ingresar a la escuela es el centro nacional de evaluación (CENEVAL) 

quién realiza el proceso de selección desde el ciclo escolar 1996-1997, a través 

del examen único de selección. 
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La evolución de la matricula de la escuela se presenta en el Anexo 4 y la 

escolaridad de los padres de familia de los alumnos de la escuela se presentan en 

el Anexo 5 

En el ciclo escolar 2001-2002 las ocupaciones predominantes de los 

padres de familia de los alumnos de la escuela son: obreros (25°/o), albañiles 

(13%), propietarios de comercio fijo (7%), operadores de autobús (4°/o), 

profesionistas burócratas (4º/o), pensionados (3°/o), y el 44º'6 restante se 

desempeñan como: vendedores ambulantes. costureros. mecánicos, 

profesionistas que ejercen por su cuenta, campesinos y ganaderos. 

Y las actividades en las que se ocupan las madres de familia son: labores 

del hogar (71 %), propietarias de comercio fijo (9%). empleada domestica (8%>), 

profesionista burócrata (7%), costureras (3%) y campesinas (2%). 

El ingreso mensual de los padres de familia oscila aproximadamente entre 

los quinientos pesos y los nueve mil quinientos pesos. Observándose claramente 

como mayoría los de menores Ingresos. (Proyecto Gestión académica, 2001) 

Los alumnos carecen de espacios adecuados para estudiar y en su mayoría 

existe un déficit de habitas de estudio posiblemente debido a el grado de estudios 

e ingresos de sus padres descntos anteriormente. 

En cuanto a infraestructura en el ciclo 2001-2002 existen 12 aulas 

ocupadas por 8 grupos (4 de pnmer grado, 3 de segundo grado y 3 de tercer 

grado), otra por la dirección y servicios administrativos; y la última por el 

departamento de orientación y biblioteca. Hay dos laboratorios. uno de usos 

múltiples y otro de computación .. También existe una cancha de básquetbol y otra 

de voleibol playero. Y se encuentra en construcción la biblioteca y Brea 

administrativa. 

·-------- --------------------
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La plantilla esta conformada por 28 docentes: 3 directivos, 1 investigador, 5 

orientadores y 19 profesores horas clase. Su fonnación de 14 docentes es 

·universitaria, de 13 es normalista y una con formación técnica Los estudios en el 

área de educación son característica de 17 docentes, 2 en el área de psicología, 1 

a nivel técnico y a en estudios diferentes a educación (Preparatoria of1c1al No. 53, 

2001). 

Los docentes comentan que cuando las alumnos ingresan a la institución. la 

mayoria de ellos no participan en clase por 1nsegundad y rn1edo a la censura. 

Situación que paulatinamente cambia en el transcurso de los semestres. Sin 

embargo. hay una cantidad s1gn1f1cat1va de alurnnos que no logran interactuar con 

sus compañeros favorablemente al interior del aula y obstaculizan la dinámica 

grupal. Son alumnos que carecen de habilidades sociales que aunado a la falta de 

h.ébitos de estudio causan deserción S1tuac1ón que ha 1nflu1do en la desaparición 

de un grupo en el paso de segundo a tercer semestre desde hace 4 años 

También se observan conductas que socialmente no son aceptables y son 

cons1deréldos problernas para el func1onam1ento requerido en la preparatona. 

Estas conductas pueden ser causadas por un ba10 valor en los logros académicos, 

bajo apoyo de los padres y amigos y el involucrarse en vanos problemas de 

conducta. Sabemos por los datos arrojados en las encuestas soc1oeconómicas, 

que las causas tienen que ver con la pobreza y desorgarnzac1ón familiar en Ja 

niñez. baja motivación escolar y pobre relación con los muchacho de Ja misma 

edad 

Es decir, la carencia de habilidades sociales en este contexto 

preparatoriano esta presente en Jos alumnos y hasta en éllgunos profesores y se 

deja ver en otras conductas disfuncionales como abuso de alcohol, drogadicción y 

otras. 
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Hay investigaciones a cerca de consumidores de alcohol y drogas en las 

que la ansiedad social puede estar relacionada con el consumo de drogas co· 
Leary, 1976; Check, 1973; Kraft, 1964, 1969 y 1970) 1986). Se explica que las 

personas can arcohohsmo y/o drogad1ccián poseen baja autoestima y un bajo nivel 

de interacción interpersonal; ademas de que son individuos introvertidos. sensibles 

pasivos. que requieren el uso de alcohol o drogas como una forma de escape a la 

vida rutinana y/o solltana y sin conducta asertiva (Cassel, Russel y Atienza; 1993; 

Allgulander y Fisher 1990) 

Para la enseñanza de las habilidades sociales es necesano situaciones 

relacionas con la interacción social. Y a su vez estas habilidades sociales que se 

van a enseñar deben estar en función de las características de la población. Por 

lo anterior. se considera el juego deportivo una situación de interacción social que 

puede darse en la asignatura de educación física. Entonces para disminuir este 

problema se plantea conocer el programa de educación física, la utilización de los 

planteamientos de la psicología del deporte y la caracteristica preponderante de 

los adolescentes que es la energía inagotable que se observa cuando tienen 

tiempos libres 

3.2. La psicología del deporte y su función en el programa de educación 

física. 

3 2. 1. El programa. temas y objetivos. 

Para comprender el programa de educación física es necesario mencionar que al 

transcurrir los años, las experiencias docentes en las escuelas preparatorias 

determinan hacer modrticaciones y es en agosto del 2001 cuando se presenta un 

documento llamado .. Plan maestro" que dentro de sus tareas fundamentales 

plantea "crear las condiciones sociales organizacionales e institucionales que 

favorezcan la formación integral de los educandos" (Subdirección de bachillerato 

general. 2001) Donde la palabra clave es integral, entendida como formación en 
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conocimientos científicos, sin olvidar Ja educación física. Sin embargo, la materia 

de educación física como ya se menciono tiene asignado sólo 50 minutos de 

aproximadamente 1900 minutos asignados a Ja semana. 

El programa de renovación cocurricular en el ciclo escolar 2001-2002 

plantea en su introducción que la educación fisica en México cuenta con enonnes 

oportunidades de desarrollo, gracias a los avances c1entificos que se han 

realizado ha nivel mundial. Argumenta que diversos foros de consulta referentes a 

temas educativos externan que la educación física es una asignatura con un 

potencial formativo que ofrece grandes pos1b1hdades al alumno para desarrollarse 

con plenitud. respetando sus caracterist1cas biológicas. psicológicas. sociales y 

sobre todo los intereses propios de su edad 

El programa reqwere de docentes que cuenten con los elementos 

suficientes para elegir y dec1d1r sobre los métodos pedagógicos a emplear y así 

favorecer el desarrollo de las capacidades del educando y satisfacer sus 

necesidades e intereses de manera sistemática del movimiento corporal 

El enfoque que se le da a la educación física es motriz de integración 

dinámica, es decir tiene como base el movimiento corporal para propiciar 

aprendizajes significativo aprovechando al máximo los beneficios que la activación 

física tiene para el desarrollo de habilidades. habites y actitudes. Y es de 

integración dinámica por la constante interrelación que existe entre los ejes 

temáticos. 

Para continuar en el analisis del programa de educación física es necesario 

mencionar que el plan maestro concibe las competencias académicas como Ja 

matriz del proceso educativo. Entendiendo las competencias académicas como la 

apropiación que el sujeto hace del Objeto Es decir, las competencias académicas 

son capaces de comprometer todos los niveles del aprend1za1e y sintetizar de 

manera creativa todas las dimensiones de la acción del sujeto que son. saber, ser, 
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hacer y convivir. En el programa de educación física se P.retende desarrollar las 

siguientes competencias académicas: 

Mejorar la capacidad coordinativa, basada en la· posibilidad, dominio y 

manifestación del movimiento que reperc~ta en los á~~i~os cog~~_scitivos. 

motriz y afectivo social. 

Desarrollar las habilidades motrices a pa'rtir ~~ la\irá·~Íic~'.de ~abilida~es físico­

deportivas y recreativas que le permila~· ini~~bt~~r: cdb~·· Í~s~.:dd~;áSi ,. 
' . . .?';}_ ,. ,. • . .-; ·., ,.- ·' ·.·~ - - . . . -

Incrementar habilidades sociales corr1.;r~s~:;~· • .J~~~~,ra~ió~'1y~confianza en los 

demás mediante actividades grupéÍl~s.qi:l~--p~o~ti~~'a;;;-;~-i~t~Q~éi~n.: 
_· ;l<:_:\ >~-.:: ~~- ~ -· ~_-;·.~-:-.~;;>_:,~/··" j,·. 

Propiciar la confianza y seguridad en ~Í · ~is~o .. ·~-~-d¡"a'n_t~~;,~·-JeB1izacióri de 

actividades físicas que permitan la posibilidad del control y rria'na'¡.; corporal en 

diferentes situaciones. 

Sin embargo, los docentes del nivel medio superior y específicamente· de 

las servicios cocurriculares: Educación para la salud, educación física,, educación 

artística y orientación educativa, los profesores no son expertos en _el área o_ tipo 

de servicio Situación que impide cumplir con lo que se propone el plan de 

estudios del bachillerato propedéutico estataL Y a lo largo de siete años de trabajo 

he podido observar que estos servicios no se les ha dado importancia ya que 

están dentro de las actividades complementarias, que sin emb~rgo. por su 

naturaleza de servicio. por su carácter práctico y por su propósito curricular, tienen 

un carácter especial que en la preparatoria no debemos olvidar. 

El plan de estudios es claro cuando resume en seis puntos los propósitos 

de los servicios curriculares que textualmente dicen: 
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Desarrollarse mediante seminarios, conferencias, exposiciones. eventos 

deportivos ó microcursos. 

El departamento marcará las lineas generales para cada servicio cocurricular. 

(La propuesta de este trabajo marca las /fneas generales y un objetivo común). 

La acreditación será global al termino del bachillerato, 

(Por el momento la propuesta es para los dos primeros semestres del 

bachillerato). 

El departamento definirá los sistema~ de.evaluación. 

(También se propone la evaluación). 

Son de carácter práctico, por lo ta.nto; se evaluarán en base a actividades. 

(Una actividad para evaluar todos IÓs s_e.rvicios). 

• e - ~ - : . ,·. <. :,_· • ~ 

Los horarios se sujetarán a los cursos curriculares~ 

Por otra parte la estructura didá.ctica . del» _bachillerato_ propedéutico, 

entendida como la representación formal .-:Y ,_.;;_g;;,~_ii.~<:Iª de· los elementos 

constitutivos del proceso educativo institucional;·_ma~rca)~es ejes:· 
.:·_ .. -____ ,:-:.· - . 

1. Eje de enseñanza.· (profésó~J:Ómpetenciaslcontenidos-
estrategias). 

2. Eje de aprendizaje (alumno.:COmpetenciaslcontenidos-

objetivos). 

3. Eje de comunicación (alumno-competenciaslcontenidos­

profesor). 
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De los cuales en el tercer eje las habilidades sociales se hacen muy 

importantes para profesores y alumnos con la finalidad de facilitar el proceso de 

enseñanza-aprendizaje. 

Por lo tanto es claro, que ª"." los servicios cocurriculares· en la escuela 

preparatoria oficial No. 53, no se están cumpliendo las metas propuestas en los 

programas de estudio y aún más se están desperdiciando las actividades físicas 

y/o deportivas como medio para desarrollar habilidades sociales. Y claro esta que 

para lograr las metas planteadas se necesitan conocimientos de psicología del 

deporte. 

3.2.2. La importancia de un docente con conocimiento de psicologfa del deporte. 

Un docente con conocimientos de Psicología del deporte comprendería las 

necesidades de los alumnos y les daría más importancia que a los contenidos 

temáticos. Su trabajo tendría una función de encargado de la formación de los 

alumnos. considerando su carácter y comportamiento en el grupo y en la escuela, 

estableciendo diálogos con sus alumnos organizando las tareas para alcanzar un 

nivel especifico en las áreas encomendadas como docente. 

El docente de educación física debe tener muy presente que no todos los 

alumnos piensan igual, o lo mismo o de la misma manera y que_ las variables 

emocionales y de personalidad de cada joven son diferentes. Por lo tanto habrá 

diferencias en la comprensión de los contenidos y en la adquisición de habiHdades 

enseñadas por el docente. 

Esta situación debe ser controlada de acuerdo a las características de cada 

alumno, según el conocimiento previo del docente. 
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Podemos utilizar la clasificación de personi;ilidad que Landers (1983) hace 

de los deportistas aplicado a los alumnos de la preparatoria oficial No. 53. Es la 

siguiente: 

a) El deportista-alumno manipulador. Es de personalidad psicópata o 

narcisista. La forma de comunicarse con este tipo de deportista es decirle 

exactamente lo que se pretende de él, sin permitirte momentos para las 

excusas ni que maneje la información atribuyéndole su propia signrticación 

para usarla como mejor le convenga. Este tipo de deportista-alumno 

responde a la consigna concreta, ya que el diálogo supone darte armas 

para ejercer la manipulación. Es muy exhibicionista y piensa que nunca 

comete errores, lo mejor para tratar con él es trabajar con el grupo como 

instrumento. 

b) El deportista-alumno ansioso-sensible. De personalidad melancólica, 

inseguro y nervioso. Responde mal a las consignas a_utoritarias si.no le son 

transmitidas con una gran dosis de comunicación positiva. de parte del 

entrenador-docente. 

c) El deportista-alumno suspicaz. De personalidad paranoide, siempre querrá 

que le hable de modo directo y claro para que no queden dudas y no se le 

entienda mal. No es muy hablador, pero responde al diálogo y a las 

sugerencias con muchas reservas. El entrenador-docente debe cuidar su 

relación con él, puede pensar que se le tiene manía; no obstante es un 

buen elemento en cuanto a rendimiento y reacciona a la motivación con 

gran eficacia. 

d) El deportista-alumno. De personalidad generalmente obsesiva, 

racionalizará cualquier consigna cuestionándola. porque él ya sabe mejor 

que nadie que hay que hacer. Reacciona bien al diálogo, en el que puede 
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conectar afectivamente con la tarea y con los compañeros, hay que 

ofrecerle un lugar de discusión técnica para que se pueda integrar. 

e) El deportista-alumno depresivo. De personalidad melancólico-depresiva. 

Sus cualidades están muy por encima de la propia valoración de si mismo y 

cualquier consigna directa le va a hacer sentirse inseguro (si no ha estado 

haciendo las cosas bien). Reacciona muy bien al diálogo y establece 

relación afectiva con prontitud. Con este tipo de personalidad hay que tener 

cuidado de exponerle criticas y menos delante del equipo, porque podría 

sentirse muy mal y contagiar al resto del equipo. Son muy sensibles a los 

fracasos. 

El docente que identifique estas y otras características en sus deportistas­

alumnos podrá conducirse correctamente ante situaciones imprevistas. 

3.3. Las habilidades sociales y su importancia en la vida académica de los 

preparatoria nos. 

El plan maestro también plantea que para configurar el perfil del bachiller, se debe 

considerar el principio pedagógico que a la letra dice: "el educando debe lograr las 

llab11tdades que le permitan participar en la vida social" (Subdirección de 

bachillerato general. 2001 ). 

3 3. 1. Las habilidades sociales y su evaluación. 

Donde hay mas de una persona son necesarias las habilidades sociales para 

poder interactuar, sean estas de tipo verbal o corporal. Por que el ser humano es 

de naturaleza b1ops1cosocial Pero '-qué se entiende por habilidades sociales? Las 

habilidades sociales tienen diversas definiciones, según el enfoque de quien las 

defina. Sin embargo puedo af1nnar que las diversas definiciones no se alejan de 

relacionar1o con conductas que se presentan en situaciones de relación con otras 
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Considerando una característica esencial de las habilidades sociales: el respeto al 

derecho que tienen los demás de expresar lo mismo. 

Unos de los investigadores con atención en las habilidades sociales· es 

Kelly, quién define las habilidades sociales como: "conductas aprendidas que 

ponen en juego las personas en situaciones interpersonales para obtener o 

mantener reforzamiento del ambiente". (Kelly, 1987). 

Para Michembaum. Butler y Grudson (1981) las habilidades sociales se 

definen según el contexto donde aparezca Ja conducta. Porque la habilidad social 

aparece siempre dentro de un Marco cultural y es analizado bajo los patrones de 

comunicación del grupo social al que pertenece: es decir, una conducta puede ser 

adecuada en una situación pero no en otra. Estos autores definen Ja habilidad 

social en términos de su función en determinada situación porque cada persona 

tendrá su propio estilo de respuesta ante diversas situaciones determinado por 

patrones de conducta estructurados por interacciones previas en su entorno que le 

fueron útiles y efectivas en situaciones similares a las que se presentan. 

Alberti y Emmons. (1982) argumentan que las habilidades sociales son 

conductas que permiten a una persona actuar en base a sus intereses y 

defenderse sin ansiedad expresando con tranquilidad suS. sentimientos. 

Desde el punto de vista cognoscitivo representado por Harre y Secord 

(1977). las habilidades son una acción que supone el procesamiento de 

información almacenada en la memoria de la persona que la ejecuta. Esta 

información toma la forma de roles. objetos. secuencias de acción, etc. Y queda a 

disposición de la persona cuando se exponga a condiciones propicias para la 

emisión de la habilidad. Es decir los cognoscitivistas hacen referencia a lo que 

ocurre al interior del individuo y piensan que de este proceso dependen las 

habilidades sociales. No consideran Ja función del otro u otros, elementos 

esenciales en una relación social. 
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Desde el punto de vista, del modelo conductual la habilidades sociales son 

aprendidas y tas ponen en juego las personas en situaciones de interacción 

personal para obtener o mantener reforzamiento del ambiente. 

Caballo (1993) después de analizar varias definiciones comenta que las 

habilidades sociales han sido conceptualizadas como: 

1. La conducta interpersonal que implica la honesta y relativamente directa 

expresión de sentimientos. 

2. La expresión adecuada, dirigida hacia otra persona, de cualquier emoción 

que no sea la respuesta de ansiedad. 

3. La conducta que permite actuar a una·perso~a según,sus.in.tereses más 

importantes, defenderse sin ansiedad;'· : . . expresar, cómodamente 

sentimientos honestos o ejercer los ·d~~~~~ho~.: p~~son_ales sin· negar los 

derechos a los demás. 

4. Un conjunto de conductas identificables. aprendidas que emplean los 

individuos en situaciones interpersonales para obt.ener o mantener el 

reforzamiento de su ambiente. 

Sin embargo, habría que diferenciar entre conducta asertiva y habilidades 

sociales. ya que muchas veces pueden entenderse de manera indiferenciada. La 

conducta asertiva muchas veces se reconoce como un tipo.de habilidad social, es 

decir la asertividad se entiende como la capacidad de un individuo para transmitir 

a otra persona sus posturas, opiniones y creencias de manera eficaz y sin sentirse 

incómodo, olvidando el sentir del otro. Y aquí podemos notar que una conducta 

puede ser asertiva sin ser necesariamente hábil en términos sociales. 
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Las habilidades sociales son para quién pone atención a su vivir 

cotidiano, de los primeros objetos de estudio dentro del campo de la terapia del 

comportamiento_ Son tan necesarias que en la preparatoria No. 53 en los alumnos 

con déficit de habilidades sociales observamos las dlf1cultades que tienen para 

relacionarse con otros cornparleros, y lo dificil que les es extemar sus ideas en 

clases (part1c1pac1ones) S1tuac1ón que afecta notablemente su desempeño 

académico y su desarrollo integral como adolescentes 

Para evaluar1as han sido creados vanos instrumentos de evaluación sin 

llegar a un acuerdo de cual es el rne1or o el mas valido Desde el enfoque 

conductual hay que llevar a cabo los siguientes pasos Un an.3hs1s s1tuacional 

seguido por la enumeración de respuestas y la evaluación de estas Una vez 

realizado se desarrolla el fonnato para su fiabilidad y validez 

Pero s1 querernos evaluar basta con tener claro que son las habilidades 

sociales y hacer uso de las técnicas conocidas como Ja entrevista. el autoregistro. 

la observación. la información obtenida por otros profesionales. medidas de 

autoinforrne. representación de papeles. el test de personalidad. el test proyectivo. 

etc 

Los investigadores en habilidades sociales han considerado dos tipos de 

evaluación: indirecta y directa. 

El prirnero. esta representado por las técnicas de autoreporte. siendo un 

rnétodo que proporciona información del sujeto en relación a lo Que "'hace". 

"piensa" y "siente" cuando se confronta con varias situaciones Interpersonales 

cE1sler. 1980) Es considerado como evaluación indirecta porque no es observa 

do de manera directa por el 1nvestrgador o experimentador 

El segundo tipo de evaluación requiere la presencia de los observadores 

para registrar la conducta en un tiempo detenninado. pudiéndose encontrar la 
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existencia de componentes verbales y no verbales que conforman a cada 

habilidad. Para esto se requiere de disponibilidad de observadores, sujeto y 

situación o bien, ambientes análogos que pennitan la evaluación (Eisler. 1980). 

Ambas formas de evaluar las habilidades sociales unidas se hacen más 

completas ya que detectan elementos que se complementan entre si. 

Para el funcionamiento adecuado de cualquier tipo de evaluación se 

requiere Ja especrficación de la habilidad a evaluar, registrando Jos componentes 

que conforman la habilidad y el contexto en que se encuentra et sujeto. 

Es pertinente mencionar que el juego de roles permite encontrar diferentes 

dificultades interpersonales ante distintas situaciones. 

Pero ¿qué es el 1uego de roles?. El juego de roles a nivel evaluación 

permite registrar adecuadamente todas las conductas. utilizando registros que 

contemplen componentes verbales y no verbales. Donde Eisler, (1980) 

recomienda que antes de interpretar el juego de roles se establezca la consigna 

de seguir, dando las 1nstrucc1ones a drferentes drticultades interpersonales ante 

distintas situaciones 

Las situaciones van a estar enmarcadas por las edades en las que se ubica 

la adolescencia en la vida académica, que a continuación se describen. 

3.3.2. Adolescencia, habilidades socia/es y vida académica. 

El hombre a lo largo de su vida atraviesa por varias, etapas en las que va 

creciendo y desarrollándose. sufriendo cambi~s ·y ~ransfonnaciones. El ·primer año 

de vida y la adolescencia son las etapas ·en donde se dan más cambios y con 

mayor intensidad. Es por esto que la adolescencia es conocida como la edad del 

cambio y transcurre entre la pubertad y la juventud. La aparición de los cambios 
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biológicos co~ocido como pubertad, es sólo el comienzo de un proceso continuo y 

más general tanto en el plano corporal como en el psicológico hasta la 

confonnación de la adultez. Las transformaciones psicológicas van a estar 

influidas por el ambiente familiar, social y cultural que matizan y drterencian esta 

etapa de Ja vida según las características del lugar de residencia y la clase social. 

Durante la adolescencia los individuos suelen interesarse por la separación 

del ambiente hogareño. Buscan aprender todo lo que sea posible de la conducta 

de los adultos, aun y cuando esta sea contradictoria y muchas de las veces no 

corresponda a Ja percepción de los jóvenes. Sin embargo, el adolescente 

generalmente sigue influenciado por las decisiones de los padres, quienes en 

ocasiones imponen la meta que desean que su hijo logre; pero sin darse cuenta 

que estos intereses no cubren las necesidades, inquietudes y habilidades del 

adolescente. lo que necesariamente trae conflictos. Por poner algunos ejemplos: 

el adolescente desea independencia para hacer cosas como seleccionar su propia 

ropa, a sus amigos. organizar su tiempo de estudio y de esparcimiento, etc. Es 

decir, la actitud de los padres hacia su hijo adolescente es crucial para el logro de 

sus objetivos, si cambian las actitudes de los padres también cambian las de Jos 

adolescentes y por lo tanto el núcleo familiar. 

Sin embargo. uno de los mayores intereses del adolescente es separase 

del ambiente hogareño como opción para acelerar y lograr la adquisición de su 

identidad. Lo ideal es no estar estrechamente ligado al núcleo familiar, pero 

tampoco estar totalmente distanciado. Es decir. Jo conveniente es un balance 

entre estas dos posiciones hasta que el joven logre su identidad. 

Muchos padres se resisten a dejar que sus hijos se alejen .de·ellos, se 

preocupan por los conflictos relacionados con el conceder. autonomía·.· a fos 

jóvenes. Porque para los padres es más fácil manejar al niño pequeño,' al° que le 

pueden imponer sus reglas y quién por muchas razones depende mucho de ellos. 

·------------------ ------------------------
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jóvenes. Porque para los padres es más fácil manejar al niño pequeño, al que le 

pueden imponer sus reglas y quién por muchas razones depende mucho de ellos. 

La escuela y la familia son las instituciones que más contacto tienen con el 

adolescente, pues es donde pasa más tiempo. El joven cuando llega a la 

preparatoria ya debiera tener muchas habilidades básicas desarrolladas, lo mismo 

que muchos patrones de conducta relacionados con lo académtco como son los 

hábitos de estudio Los adolescentes debieran tener deseos de tener voz y voto en 

el planteamiento de los programas de estudio. etc Porque la escuela les pennite 

participar en actividades que no están baJO la supervisión de los padres, les 

permite percibir una imagen del mundo adulto más amplia que la dada en los 

estrechos límites del hogar Sin embargo, esto no sucede asi en la preparatoria 

No. 53. La escuela para muchos adolescentes no ocupa un lugar estratégico para 

proporc1onar experiencias a los Jóvenes a cerca de sus responsabilidades. sus 

aprendizajes, la práctica del autodominio y la interrelación social Cuando fo 

esperado es que la escuela sea el puente a través del se orienta al adolescente 

hacia los intereses y problemas de la comunidad 

Es indispensable encontrar en las preparatorias a adolescentes muy 

interesados por las actividades y proyectos escolares, pero no sucede así. lo que 

observamos es que los adolescentes se interesan por actividades de equipo o 

grupo relacionados con juegos, deportes y/o excursiones, posiblemente por la 

importancia que estas tienen para la integración del adolescente con sus 

compañeros. 

Se ha planteado que para un mejor rendimiento escolar de los alumnos 

adolescentes, la política educacional debe estímular la interacción y aprendizajes 

sociales y sobre todo saber como trabajar con grupos de adolescentes, ya que en 

el nivel medio superior el educador debe tener como cualidades el sentido de 

colaboración, consideración paciencia y comprensión de sus necesidades. 
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desarrollar u obstaculizar el desarrollo de habilidades sociales que después se 

refleje en la aprobación social que reciba cada vez que se relacione con individuos 

o grupos. 

El adolescente debe adaptarse a Jas normas sociales de su cultura y a 

enfrentarse a nuevas atracciones complejas desde los primeros años de la 

adolescencia. Lo que exige como habilidades básicas las habilidades sociales. 

En la adolescencia una habilidad no social como la inteligencia, es un factor 

importante en la aceptación social. así como el sostener una relación familiar 

unida es predictiva de aceptación social en los niveles alto y medio. También la 

percepción que el adolescente tenga de sus características físicas es un factor 

importante para enfrentarse a los problemas de la sociedad. 

El hecho de que un grupo social acepte aparentemente a un individuo, no 

es garantía de que la persona este bien ajustada socialmente. y viceversa. El 

desarrollo de habilidades sociales ayudan a resolver muchos problemas 

emocionales en las que la conversación va a jugar un papel muy importante. ya 

que facilitará amistades más profundas y duraderas. Al inicio de la adolescencia 

las amistades generalmente son inestables y de poca duración. 

El desarrollo de habilidades sociales debe intensificarse en Ja adolescencia 

con la aceptación de sus responsabilidades sociales. 

En la preparatoria oficial No. 53 los alumnos tienen un pronunciado sentido 

de ínseguridad que probablemente resulte de sus intentos de expansión en su 

medio ambiente social. El adolescente se siente más seguro dentro de un grupo 

donde todos se parecen a él, que tienen las mismas diversiones. status social. 

intereses. hábitos. etc. Aunque es notable que las mujeres maduran con mayor 

rapidez que los hombres, pues se orientan más rápido en una sociedad hablando 

lo que les preocupa, los cambios que sienten en su cuerpo, sus gustos. etc 
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También se presentan grupos sociales llamadas pandillas, de integrantes 

exclusivos e informales. Estos grupos le dan al adolescente seguridad, puesto que 

toman funciones que a él le parecen importantes. 

Los alumnos de la preparatoria también muestran patrones de conformidad 

como un intento para obtener seguridad; pues entre más actúa como los otros, 

con mayor facilidad podrá identificarse y ser aceptado por los demás. La 

conformidad también pudiera estarse presentando como un estado transitorio del 

desarrollo, para ayudar al alumno a obtener un grado deseado de independencia 

de la familia. 

Los alumnos con prestigio positivo son los que muestran buenas 

calificaciones. son disciplinados y cooperan con los maestros. Y los q'ue no lo 

hacen quedan excluidos de la participación activa en los aspectos importantes de 

la vida de la escuela. Claro esta que el liderazgo democrático._.fequiere de 

actitudes, sentimientos y habilidades sociales. 

No es necesario enfatizar el entusiasmo y energía de los adolescentes, ya 

que ellos están interesados en sus problemas sociales, en tener un automóvil, en 

las actividades deportivas, etc. El adolescente puede hablar durante mucho tiempo 

con sus amigos de asuntos que a el le interesan. Pero desgraciadamente lo que a 

ellos les interesa no están vinculados del todo con las actividades escolares 

normales. Y los maestros muchas veces no saben identificar los intereses de los 

alumnos y de ahí partir para relacionarlos con sus contenidos programáticos. 

Porque los docentes deben reconocer que el adolescente esta preocupado por si 

mismo. por su posición, sus problemas y su status, y como consecuencia se 

interesará por las tareas escolares que Je brinden un sentido a su importancia 

personal. 

Sabedores que a la gran mayoría de los alumnos les interesan las 

actividades físicas y deportivas, se plantea utilizar1as como medio para aprovechar 
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su energía y desarrollar habilidades sociales que les ayuden a desempeñarse 

mejor en la escuela. 

En el siguiente apartado se explica como es que la psicología del deporte 

puede apoyar a alumnos con déficit de habilidades sociales en la prepa 53. 

3.4. La psicología del deporte como medio para el desarrollo de 

habilidades sociales en alumnos preparatorianos. 

A partir de lo revisado en este trabajo, puedo encontrar en los conocimientos 

aportados por la psicología del deporte aplicación y utilidad a la vida académica y 

cotidiana de Jos alumnos preparatorianos con carencias en habilidades sociales. 

Desde mi punto de vista, la psicología del deporte no debe limitar su 

aplicación única y exclusivamente a deportistas profesionales, sino también a no 

profesionales. Porque lo que se logra en los programas de entrenamiento 

deportivo y que se refleja en el evento deportivo, también puede proyectarse al 

ámbito académico y cotidiano del deportista y/o estudiante. 

La psicología del deporte con sus métodos puede facilitar que Ja gente 

controle su estrés y su ansiedad a partir del desarrollo de su confianza. Estos 

métodos en un pnmer momento se aplican en la actividad deportiva y 

posteriormente pueden ser a la actividad académica y cotidiana. 

En un estudio de lsmail y Young, (1973) muestran la forma en que los 

ejercicios por si mismos pueden modificar el comportamiento de las personas. En 

el estudio se aplicaron programas de entrenamiento deportivo donde a lo largo del 

programa las personas mejoraron sus niveles de forma física y refirieron efectos 

psicológicos espectaculares. poniendo de manifiesto niveles más elevados de 

autoconfianza. sensaciones superiores de control. mejora de la visualización y un 
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mayor sentido de autosufici~ncia. Hay investigaciones posteriores que han 

conferido respaldo a estos hallazgos iniciales. 

Entonces. los cambios corporales como resultado del entrenamiento físico 

modifican la imagen que el alumno o deportista tiene de su propio cuerpo y 

aumenta así el autoconcepto. Al respecto, existe estudios que confirman una 

relación positiva entre los cambios en la forma física y el aumento de autoestima. 

En poblaciones tan distintas como mujeres adultas, estudiantes universitarios, 

hombres adolescentes obesos, hombres adultos en procesos de rehabilitación, 

niños y niñas de enseñanza elemental, etc. Han mostrado mejora en la autoestima 

después de haber seguido programas de educación física (Sonstroem y Margan, 

1989). 

Por lo anterior podemos entender que existe una relación entre Ja forma 

física y el autoconcepto. y el autoconcepto es fundamental para el desarrollo 

psicológico sano de niños y adolescentes a la vida social. Por lo tanto la psicología 

del deporte puede ser un ingrediente importante en la ayuda de niños, 

adolescentes y adultos para sentirse bien consigo mismos mediante: 

Un aumento de Ja forma física. 

El logro de objetivos. 

Sensaciones de bienestar somático. 

Una sensación de competencia, dominio o control. 

La adopción de conductas saludables asociadas. 

Experiencias socialesª 

La atención experimental 

El refuerzo por medio de persona significativas. 

Tanto los alumnos como los deportistas han vivenciado errores o 

decepciones. pero también saben lo que se siente si todo va bien, cuando todo 

parece funcionar sin esfuerzo y el rendimiento es excepcional. En el deporte como 
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en la escuela los componentes psicológicos trascienden los aspectos puramente 

físicos y técnicos de la ejecución. El éxito o fracaso del jugador o estudiante 

procede de una combinación de capacidades y físicas y psicológicas. 

La psicología del deporte identifica a la atención como una destreza 

psicológica clave para el rendimiento deportivo, porque en muchos deportes la 

capacidad para mantener la atención en señales pertinentes del entorno es 

fundamental para el éxito. Y en la educación este aspecto también es importante 

para el aprendizaje. por lo tanto al desarrollarse la atención en la actividad 

deportiva, esta también puede utilizarse en la escuela. 

Esto se afirma porque los individuos que realizan ejercicios físicos muy 

breves pero intensos exhiben una mejora en sus procesos cognitivos. lo que 

sugiere que inicialmente el ejercicio físico puede facilitar procesos atencionales 

influyendo directamente en el sistema nervioso central. Sin embargo, cuando el 

ejercicio aumenta su duración, los efectos facilitadores pueden verse 

contrarrestados por la fatiga muscular. Es por esto que el nivel de forma física es 

decisivo para determinar si el ejercicio físico será beneficioso o perjudicial para el 

funcionamiento cognitivo. 

La psicología del deporte por lo tanto debe manejar cuidadosamente la 

parte física y cognitiva de los alumnos, para que de esta manera lo emocional 

facilite el desarrollo y manejo de habilidades sociales. 

Se debe incluir instrucción en los principios de aprendizaje social que 

subyacen a las técnicas utilizada a los alumnos, buscando mejorar su 

autoobservación y seguimiento de sus conductas sociales. Los profesores deben 

conocer y saber utilizar el reforzamiento positivo, incluyendo la alabanza y otras 

formas de atención positiva. 
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Desde la psicología conocemos que los problemas del adolescente .giran 

alrededor de los problemas de la autoridad, los hábitos de estudio, las amistades y 

la comunicación con los padres. Y en el caso de la preparatoria los profesores y 

orientadores se convierten en agentes restrictívos a pesar de que las intenciones 

sean contrarias. Cuando en estos aspectos no hay respuestas favorables 

entonces pueden existir conductas agresivas, depresión, trastornos de ansiedad, 

alcohol y/o drogas, etc 

Es un hecho. que la psicología del deporte puede ser utilizada para facilitar 

ra interacción social y que los comportamientos sociales que adquirimos en la 

temprana edad puedan ser enriquecidos en la preparatoria mediante la psicología 

del deporte 

La eficiencia del desarrollo de las habilidades sociales será determinada por 

la consol1dac1ón de una serie de destrezas interpersonales a través de una 

interacción social saludable. Sabemos que la subcultura que comparten algunos 

adolescentes puede ser obstáculo tanto para el fortalecimiento de sus repertorios 

sociales como para la perpetuación de sus deficiencia interpersonales. Sin 

embargo. el intento se debe hacer. desde Juego con atención especial a los que se 

aíslan o son rechazados por Ja sociedad y sufren la indtferencia de sus 

compañeros de escuela. 



CAPITULO 4 

PROPUESTA. 

La propuesta de este trabajo consiste en aplicar un programa de entrenamiento 

deportivo con el objetivo de ayudar a los alumnos a mejorar su rendimiento 

académico mediante el desarrollo de sus habilidades sociales. Por lo tanto es 

necesano dejar bien clara la relación de la psicología del deporte, las habilidades 

sociales y los ob1et1vos del bachillerato 

El plan de estudios del bachillerato propedéutico estatal y de la preparatoria 

oficial No 53 especif1camente pretende que el estudiante desarrolle su estructura 

cognitiva para asimilar ordenada y paulatinamente los saberes que a su vez le 

pennitan desarrollar conoc1m1entos (competencias) que lo ayuden a desenvolverse 

en los estudios del nivel supenor y en su entorno real (Plan maestro, 2000). 

La rnodalldad educativa permite al alumno el acceso al conocimiento 

científico para poner1o en práctica en el proceso de aprendizaje de las ciencias 

fundadas en tres principios bé3s1cos· obsetVar. rac1ona/1zar y aplicar. 

Por lo tanto. fa modalidad educativa esta estrechamente relacionada con la 

teoría del aprend1za1e de Bandura ( 1976}, que pone de relieve que muchos 

contenidos de aprendizajes se /Jallan mediados socialmente. porque 

determinadas conductas no siempre ocurren de una manera simple sobre la base 

de una expenenc1a con las respuestas que deben aprenderse, sino también 

mediante la observacrón de las respuestas de otros Es decir la conducta 

observacional puede ser aprendida antes de ser realmente efectuada. El 

aprendizaje observacional por rnodelam1ento no puede desvincularse de las 

funciones cognitivas y entre ellas el razonarniento. 

El razonamiento juega un papel importante en el alumno-deportista porque 

debe saber evaluar y encontrar soluciones correctas, en poco tiempo, tiene que 
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apreciar críticamente diversas soluciones posibles y prescindir de las 

representaciones inadecuadas_ No debe olvidar el análisis de las fuerzas del 

adversario, sus particularidades psicológicas y posibilidades técnicas para prever 

las acciones del contrincante y sobre todo en las reacciones a .~sa·s a~_"cion0:s. 

En la práctica. los estados emocionales son inherentes .. a la ádividad 

deportiva y embargan al alumno-deportista ejerciendo enorme i~tiL:.e~·~ia' e·~ su 

actividad. Esto le obliga a saber dominar sus emociones. 

Entonces bajo esta perspectiva es claro que el deporte es una actividad que 

contribuye en el aprendizaje social y que las habilidades sociales son un factor 

necesario e importante para obtener buenos resultados académicos. 

Por otro lado. sabemos que la psicología del deporte puede utilizarse para 

las realizaciones individuales o de grupo y que el deporte en si mismo puede 

conducir a todo tipo de cambios del comportamiento humano, a hábitos cotidianos 

más sanos; pero sobre todo lo que interesa en este trabajo es que la práctica del 

deporte es capaz de proporcionar buenas posibilidades de expresar emociones 

negativas como la agresión de un modo socialmente aceptable e 

institucionalizado. Y prevenir así la expresión de una agresión incontrolada. Es 

decir, con la participación en el deporte se puede evitar conductas indeseables 

como aislamiento social, baja estima, dependencia en Ja solución de problemas, 

etc. 

En esta propuesta el entrenamiento en habilidades sociales esta dirigido a 

desarrollar la expresión de cualquier sentimiento. y la defensa de los derechos. 

Trayendo como resultado metas personales, sin olvidar la importancia de la 

empalia, la comprensión mutua y la demostración afectiva. 

El término asertividad ha sido entendida como parte integral de las 

habilidades sociales. Sin embargo para este trabajo la asertividad es un factor 
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fundamental, ya que tiene como finalidad inic_iar, mantener y terminar pláticas. 

También nos facilita defender derechos personales y expresar sentimientos 

positivos y negativos positivos. 

Para desarrollar esta propuesta se debe adaptar a fas caracteñsticas de la 

escuela preparatoria oficial No. 53. Porque dentro del marco cultural hay 

variaciones en los patrones de comunicación y otros factores que dependen de la 

edad, el sexo y nivel sociocultural de los interactuantes. Además el grado de 

efectividad de cada alumno dependerá de lo que desea lograr en una situación 

particular, esperando que la conducta socialmente habilidosa consiga ampliar el 

rango de reforzamiento positivo y mejorar la calidad de vida personal. 

Se propone un trabajo con el Onentador educativo. el profesor de 

educación física, el profesor de educación para la salud y el de educación artística, 

apoyados por el actual programa de activación fisica que propone la Comisión 

Nacional del Deporte (CONADE. 2002), a través de profesor Nelson Vargas 

Basáñez. qurén presenta una estrategia que pretende cambiar. en los próximos 

seis años la forma en que piensan y se comportan los mexicanos con respecto al 

cuidado de sus salud y así ser más productivos. De tal forma que a la semana se 

podrían utilizar los 60 minutos del programa de activación física (20 minutos cada 

tercer día) y 50 minutos de cada una de las asignaturas antes mencionadas. 

Dando un total de 210 minutos a la semana, tiempo que permite el desarrollo de 

esta propuesta. Una característica de esta propuesta es Ja flex1b11idad surgida de 

la práctica con los alumnos 

La propuesta pretende resaltar la relación que existe entre tas matenas 

cocurnculares y los aprendizajes de las matenas curriculares El psicólogo que 

participa como orientador educativo será el coordinador y retroalimentador del 

aspecto psicológico y el profesor de educación física el coordinador de las 

actividades físicas y/o deportivas. 
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Objetivo general: Desarr'?llar en maestros y alumnos un repertorio de habilidades 

asertivas mediante el deporte. que promuevan un mejor rendimiento académico. 

PREREQUISITO: 

Desarrollar habilidades de relajación para la reducción de la ansiedad en 

situaciones problemáticas. 

Se buscará que la nueva conducta más adaptativa disminuya la ansiedad. 

La propuesta se desarrollará en 7 etapas: 

PRIMERA ETAPA,; 

AMBIENTACIÓN 

Objetivo particular: Los maestros y alumnos enunciarán un propósito para 

mejorar sus resultados académicos. 

Objetivo especifico: Explicar su concepto de educación y de escuela. 

Objetivo especifico: Aplicar los conceptos anteriores en la escuela preparatoria y 

en situaciones individuales. 

Objetivo específico: Analizar la participación de los directivos, orientadores, 

profesores y personal manual. 

En esta primer etapa el trabajo es con los profesores de materias 

cocurriculares para reestructurar su forTTia de pensar a cerca de su asignatura. 

Para aprender a operar en equipo de trabajo y desarrollar actividades 

encaminados a un fin común, y cooperar en la solución de problemas de 
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enseñanza aprendizaje. En esta etapa se debe promover la información de la 

ps1cologia del deporte como necesana para el traba10 en equipo y con los 

alumnos Esta información que ya se ha mencronado en este traba10 la podemos 

resumir en: 

La ensefianza de conductas especificas mediante la práctica se integraran 

al repertorio conductual del alumno. Se emplearan procedimientos tales 

como instrucciones. modelamiento, ensayo y retroalimentaccón. 

2_ Reestructuración cognitiva que busca mod1f1car valores, cognic1ones. 

creencias y/o comportamientos del alumno. Tarnbién se pretende que a 

largo plazo la nueva conducta mod1f1que las cogn1c1ones. Puede darse todo 

a través de las técnicas derivadas de la terapia racional emotiva, 

auto1nstrucc1ón, etc. 

3 Entrenamiento en solución de problemas se pretende un comportamiento 

en situaciones en las que existe un objetivo o n1eta que ha de lograrse. pero 

en las que el individuo no dispone de una respuesta previamente aprendida 

que permita la consecución directa del objetivo Este comportam1ento 

implica Ja mayoría de las veces Un mayor o nienar grada de act1v1dad 

interna que determina la solución. s1 es que esta llega a alcanzarse. a la 

vez. la actividad interna puede acompañarse de rnanipulacrones del 

entorno 

El resultado de lo antenor favorecerá la conducción de las clases de una 

manera diferente con objetivos compartidos para ampliar la formación de 

los preparatorianos. 
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SEGUNDA ETAPA 

EVALUACIÓN 

Objetivo particular: Los maestros y alumnos describirán y enunciarán los 

componentes y la importancia de las habilidades sociales en el desarrollo 

académico, familiar y social 

Objetivo especifico: Explicar los componentes de las habilidades sociales y los 

beneficios en su vida cot1d1ana 

Objetivo especifico: Aplicar los componentes antenores a situaciones que 

suceden en el deporte y en la escuela. 

Objetivo especifico: ldent1f1car comportamientos o situaciones que suelen 

evitarse y que ocasionan que los alumnos no se relacionen y a su vez disminuya 

su rendimiento académico 

Objetivo particular: Analizar porque se establecen estas situaciones en la 

escuela y que efectos provocan en el proceso de enseñanza aprendizaje. 

En esta etapa se 1nforrna al alurnno sobre el entrenamiento en habilidades 

sociales y los Objetivos buscando se interese a part1c1par Se sugiere mencionar 

los efectos negativos que cornUnrnente tienen los alumnos para comparar1os con 

otros más agradables que pueden incrementarse con la habilidad social. Se 

pueden presentar algunos casos para aumentar el interés 

Una vez que el alurnno esta interesado se evaluarán las habilidades 

sociales con el instrumento de R1os S. (1994) y su hOJa de respuestas que se 

puede observar en el Anexo 6, y de acuerdo al diagnostico se plantearán los 

objetivos precisos que deternrniaran el plan anual (2 semestres) de cada una de 

sus asignaturas teniendo presente el ob1et1vo general en corTiún. 
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TERCERA ETAPA 

ENTRENAMIENTO 

Objetivo particular: Los maestros y alumnos utilizarán los componentes básicos 

del entrenamiento en habilidades sociales, especificamente de las habilidades 

asertivas. 

Objetivo especifico: Desarrollar las habilidades de inicio, habilidades avanzadas, 

habilidades para manejar sentimientos, habilidades :-altemati;,a$·:,a:da·. agresión, 

habilidades para encarar el estrés y habilidades de plan.:..;;C:ión:'.. 0ter. ~n.;xo7). 
Objetivo especifico: Analizar los componentes de Ías· cond.:Jct.;s: e -icl.:.ntificar el 

estilo asertivo. 
- ' 

Objetivo especifico: Ensayar diversa~ :s~uaciones ': .. c~':1flict~as,:~ ~~.r:nero : en un 

juego deportivo y después en una situación académica: En las que se aplicarán 

los componentes asertivos. 

Será necesario una reunión de los profesores involucrados cada dos meses 

para retroalimentar el desarrollo de la propuesta. 

Mientras se realiza lo indicado en la primera y segunda etapa se debe 

trabajar con los alumnos dinámicas o juegos deportivos que permitan observar las 

caracteristicas físicas y psicológicas de los alumnos en interacción realizando un 

registro que describa brevemente lo acontecido en el grupo (ver anexo), y que sea 

importante, seg•)n los acuerdos de los profesores involucrados. Es necesario 

también que el orientador observe y registre la conducta del profesor mientras 

realiza su trabajo. con la finélllé.::d de mejorar k1 relación cr.t:-c ~!t.:mr:o:; 'l profc:::::;:­

que genere un ambiente agradabJ..~ de trabajo. para que los alumnos-deportistas 

se diviertan y adquier~n !.::s. h.:ibi!id.:ides soci.:l!es necesari0:s pnra dez.orroUorse en 

su medía social. 
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CUARTA ETAPA 

PRÁCTICA EN VIVO. 

Objetivo particular: Los maestros y alumnos ampliarán en el empleo de 

habilidades sociales como elemento para mejorar su rendimiento académico. 

Objetivo especifico: Explicar la relación entre asertividad y rendimiento 

académico. 

Objetivo especifico: Mencionar la importancia de la actividad del maestro en la 

utilización de habilidades asertivas para modificar el comportamiento de los 

alumnos y fomentar la expresión de sentimientos positivos y negativos. 

Objetivo especifico: Promover situaciones que facilitan la relación asertiva entre 

maestros y alumnos. 

Para el cumplimiento de los objetivos, una frase que debe repetirse es .. vas 

ha desarrollar habilidades asertivas jugando". Dejar claro que en los juegos que se 

realicen es secundario el marcador, lo que interesa es desarrollar habilidades 

asertivas, y en eso todos ganarán. 

QUINTA ETAPA. 

EVALUACIÓN Y SEGUIMIENTO. 

Objetivo particular: Se realizarán observaciones bimestrales en los contextos 

deportivos y académicos. 

Objetivo específico: El orientador registrará los avances en el desarrollo de 

habilidades asertivas y estará pendiente de la utilización_ de las· técnicas de la 

psicología del deporte, tanto en el ambiente deportivo como en·e1 académico. 

Objetivo específico: El profesor de educación física· r~gistra~á'.:su~,·-~~ances a 

nivel fisico y su rendimiento deportivo. 

Objetivo específico: El profesor de educación para la salud y edueación artísticas 

registrarán el manejo de la información y su conexión en la practicB~ 
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SEXTA ETAPA 

POSTEVALUACIÓN 

Se aplicara nuevamente el instrumento para evaluar habilidades sociales en 

adolescentes de Rios, S. (1994). Y será comparado con los resultados iniciales. 

SÉPTIMA ETAPA 

EVALUACIÓN DE LA PROPUESTA. 

Evaluación de la dirección escolar y la supervisión. 

Evaluación de tos profesores involucrados. 

Evaluación del departamento de orientación. 

Evaluación de ros alumnos. 

RECURSOS MATERIALES: 

Salón, sillas, inventarios. formatos de registro, radiograbadora. cámara de video. 

canchas y balones. 

RECURSOS HUMANOS: 

LAS ACTIVIDADES DEL EQUIPO DE TRABAJO (Orientador educativo, profesor 

de educación física. profesor de educación para la salud, y profesor de educación 

artislica)SON: 

Orientador educativo: Coordinador y retroalimentador del programa en el 

aspecto psicológico. Y responsable del manejo de las técnicas psicológicas y del 

entrenamiento en habilidades sociales; en los juegos deportivos y en las 

situaciones académicas. 

Profesor de Educación física: Coordinador y retroalimentador del programa en el 

aspecto físico. Y responsable de la organización de los juegos deportivos. 



Profesor de educación para la salud: Será responsable de abordar los temas: 

Salud integral cuerpo-mente. 

Problemas emocionales en el deporte. 

Estados emocionales. 

Estados de ansiedad. 

Apatía 

Estados fóbicos 

Regulación emocional. 

Regulación de la activación. 

Y las técnicas mencionadas en esta propuesta. 

Profesor de ~ducación artísticas: Será responsable de abordar los temas: 

Preparación fisica. 

Fuerza resistencia y velocidad. 

Reglamento de fútbol. 

Fundamentos técnicos. 

Recepción. conducción y pase. 

Tiro. cabeceo y dominio del balón. 

Saque de banda, saque de meta y tiro de esquina. 
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Se requerirá que los profesores tengan cono.cimiento del programa y estén 

baJo la dirección de un psicólogo o profesor con entrenamie.nto s~iciente para la 

preparación de la información y práctica de las técnicas de la ·psicología aplicada 

al deporte. Además del entrenamiento en habilidades sociales. 

Activación física o receso: Este tiempo será _ocupado para partidos entre grupos. 
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CONCLUSIONES. 

La psicología en general puede y debe utilizarse para favorecer el cambio y 

desarrollo del ser humano que le permita elegir las formas más adecuadas para 

lograr sus objetivos en la vida 

La psicología del deporte como ciencia científica de los individuos que 

realizan actividad fisica y deportiva busca comprender como los factores 

psicológicos afectan el rendimiento motor de una persona y a su vez como su 

participación en el deporte o act1v1dad física afecta a su desarrollo psicológico. 

A lo largo de este traba10. sin perder de vista que la tesis es un requisito de 

titulación. el esfuerzo no ha sido vano, porque los lectores podrán percatarse, que 

la psicología es una ciencia muy importante en cualquier campo donde este 

presente el ser t1umano. y quién lo dude sólo necesita mirarse y experimentarse a 

sí mismo y a su medio arnb1ente y encontrará que la psicología ha centrado su 

atención en la persona corno ser social que piensa. que siente. que comprende, 

que se interesa. etc 

Sin embargo. la psicología a lo largo de su historia no podrá ocuparse al 

cíen por ciento en todos los aspectos de la conducta humana, y un aspecto es el 

caso de el arca tecnológica del deporte, como ya se ha mencionado. 

Es en el deporte donde los 1nd1viduos ponen en duda valores y nonnas de 

conducta que trae consigo una fase de 1nsegundad y la necesídad de superar1a. 

Por lo tanto es en los espacios y momentos deportivos en que hay competencias 

donde debemos reconocer la importancia de la psicología del deporte con 

conocim1entos c1entif1cos fiables para promover mejores condiciones de vida. 

Sabemos que las técnicas del enfoque cognítívo-conductual por sí solas no 

lograrían un buen resultado. Es necesario la conformación de un buen equipo de 

-~- - ------ ------------------------
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trabajo con conoc1mienta y aplicación de los contenidos de la psicología del 

deporte. Es decir, se debe demostrar que el apoyo de los profesores con 

conocimiento de psicología del deporte está relacionada con los métodos de 

enseñanza.aprendizaje en la escuela preparatoria oficial No. 53, en cualquier 

preparatoria e incluso instituciones de otro nivel escolar. 

Por lo tanto. en este trabajo la psicología del deporte pretende potenciar en 

los alumnos deportistas sus cualidades psicológicas, así como aprenderlas y 

dominar1as para lograr una salud física y sobre todo mental para llevarla al ámbito 

académico y después a toda su vida. 

Se que los profesores tienen una escasa formación en psicología del 

deportiva y que de llevarse a cabo está propuesta su conocimiento será 

supeñicial. Sin embargo, el trabajo continuo a través de los semestres despertará 

mayor interés que se verá reflejado en el resultado académico de los alumnos 

deportistas. 

Si esto sucede, es claro que el personal docente y directivos expresarán su 

interés por tener una fomiación más sólida en está área con aplicación al campo 

educativo. Y es entonces donde la psicología del deporte podrá gradualmente 

incorporarse en las instituciones educativas y se reconocerá justamente su 

importancia como promotora de relaciones sociales para lograr los mejores y 

mayores resultados a nivel nacional e internacional; de tal manera que la 

psicología del deporte trabaje en conjunto con la multidisciplinariedad. 

Desde luego que seria muy ambicioso proponerse desarrollar habilidades 

sociales en esta propuesta, Es por eso que aún cuando el titulo del trabajo es 

ese, la propuesta inicia con el desarrollo de habilidades asertivas, ya que son tas 

conductas que defienden los propios derechos con habihdad para transmitir y 

recibir mensajes de creencias. sentimientos, opiniones propias o ajenas de 

manera honesta, oportuna honesta y satisfactoria. Anulando así las conductas que 
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han resultado ser un obstáculo en el proceso de enseñanza-aprendizaje. tare's 

conductas son: timidez, manejo de mensajes indirecto$ evasión de situaciones 

problemáticas. conductas agresivas y conductas adictivas. 

Los problemas cotidianos del ser humano en la actualidad adquieren 

diferentes configurac1ones internas y externas. en las que las condiciones 

económicas juegan un papel muy importante. ya que se transforman 

constantemente y a su vez transforman la conducta de todo individuo. Esta 

conducta ya no esta equiparada a los problemas habituales. Hoy más que antes 

los problemas planteados exigen demasiado de la persona, hay muchos fracasos 

y fallos. Esta situación que también se presenta intensamente en el deporte. nos 

lleva a buscar nuevos métodos y caminos que deben terminar en un análisis 

científico de los problemas. 

La investigación en psicología no puede ser reducida a un pequeño 

laboratorio, s1 es que se quieren obtener resultados fiables. Pero tampoco es 

posible controlar innumerables vanables en la infinita realidad humana. Es 

entonces una buena alternativa para las investigaciones de psicología reducir 

nuestra atención a un evento deportivo. ya que es ahí donde los individuos 

intensifican sus características de personalidad y aumenta la posibilidad de 

controlar variables. Es entonces el área o campo deportivo un segmento de la 

realidad donde se pueden obtener conclusiones valiosas que sirvan de 

antecedente a los nuevos problemas de la psicología. 

Las personas en la vida cotidiana y más intensamente e inmediatamente en 

la vida deportiva desean no sólo hacer algo, sino también saber qué, cómo, 

porqué y para que lo hacen. Es decir hay una necesidad de independencia, de 

autorrealización y de mayor gozo de vivir. 

Con este trabajo se busca en la preparatoria oficial No. 53 que los 

conocimientos de psicología del deporte nos ayuden comprender esas relaciones 
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tan complejas y vitales. Al mismo tiempo que se busca un enfoque 

interdiscipllnario y multidscipllnano de la educación física en relación con los 

aprendizajes escolares. Que los profesores cambien su percepción hacia ras 

materias cocurnculares y en especial hacia la educación física separado de lo 

ps1cológ1co Se pretende que los maestros puedan interpretar o pensar de otra 

manera los problemas de enseñanza-aprendizaje. Por su puesto que esto no es 

senc1/lo, requiere de mucho esfuerzo y de aprender a operar en equipo con los 

compañeros de trabaJO y ver al alumno como un ser humano integro (física y 

ps1cológ1camente) y a su vez promover y desarrollar la capacidad de elaboración 

grupal, del trabajo en equipo y desde luego una actitud creadora. Que nos lleve al 

desarrollo de una actividad cientif1ca para resolver ros problemas de enseñanza­

aprend1zaJe 



BIBLIOGRAFÍA 

Alberti, R. & Emmons, M. (1982). Your perfect rigth. A guide to Assertive 

Living. En: B. Femadez. La evaluación conductual.-México: Piramide 

Allgulander C. y Fisher L. (1990). Self-Poisoning patients in european of 

psychiatric and neurological sciences. En: E. Roth, Competencia social. 

(270-276). México: Trillas. 

Asociación de tenis del estado de México (ATEM). (1990). Manual del 

entrenador. México: ATEM. 

Bandura, A. (1969). Principies of behavlor modlficatlón. Nueva York: 

Holt Rinehat an Winston. 

Bechterev, R. (1913). Investigaciones en la teoría del aprendizaje sobre 

destrezas motrices. En: J. Riera, y J. Cruz, Psicología del deporte. 

España: Martinez Roca. 

Beck, A. (1967). Depresíon: Causas and treatment. Philadelphia: 

Univesity of Pensylvan1a 

Beck, A. (1970). Cognitíve therapy and the emotlonals dlsorders. 

Nueva York. Internacional Universities Press. 

Becerril, F. (1987). Evaluación de procesos motívaclonales er:i atletas· 

de alto rendimiento. Tesis de licenciatura. Universidad Nacional 

Autonoma de México Campus lztacala, Edo. México; México. 

Berstein, D. A. (1986). Introducción a la psicología clínica. México: Me 

Graw-hill. 

Berstein D. A. y Borkovec, T D. (1983). Entrenamiento en relájación 

progresiva. Bilbao. Desclee de Brouwer. 

Brohm, L. 197B) Deporte y agresión. En: J. Williams, Psicología 

aplicada al deporte. Madnd Biblioteca nueva. 

Buceta, J. (1991). Intervención conductual en el deporte de competición. 

En: G. Suela Casal y E. Caballo. Manual de psicología clínica 

aplicada. México Siglo XXI 

Suela Casal G. y Caballo. E (1991). Manual de psicologia clínica 

aplicada. México Siglo XXI. 



122 

Caballo, V. (1993). Manual de evaluaci.ón y entretenimiento de las 

habilidades sociales. México: SXXI. 

Caro, l. y Gutierrez 0.(1965). Cultura intelectual y cultura física. 

Argentina: Kapeluz. 

Cassel, M. Russel, G. y Atienza, M. (1993) Manual de evaluación y 

entrenamiento de las habilidaeds sociales. México: Siglo XXI. 

CONADE, (2000), Activación física. México: SEP-CONADE. 

Cratty, B. J. (1979). Juegos didácticos activos. Méxcio: Pax México. 

Cracker, P: E; Alderman R. B; y Smith, M. R. (1988). Cognitive-afettive 

stress managemenent Youth volleiball players. Joumal o sport & 

exercise psycholoqy. 1 O, 448-460. 

Curtis, J. (1992) La mente del deportista ganador. México: Panama. 

Darley, J. (1990). Psicologia. México: Panama. 

Delgado, S. F. (1983). La terapia de la conducta y sus aplicaciones 

clínicas. México· Trillas. 

Dobsón, K. S. Y Franche, R. L. (1991). La práctica de la terapia 

cognitiva. En: R. Mayer, El futuro de la psicología cognitiva, Madrid: 

Alianza. 

Eisler, R. (1980). Behavioral assessment of .social .. skllls ... American 

journal of psych1atrv. 29, 56-61. 

Ellis, A. y Abrahams. E. (1983). Terapia racional emotlva.-_M .. xico. Pax-

México. ,·.--·. ', 

Ellis, A. Y Gnnger, R. (1990). Manual de terapia Racl.onai. Emotiva. 

Bilbao: Desclée de Brower, 

Fester y Skinner. (1957). Conducta operante. En: J. Wolpe, Práctica.de 

la terapia de la conducta. México: Trillas. 

Garcés, A. E.(1996). Motivación al logro· y .···autocon'cepto en 

futbolistas de primera división. Tesis·. de~·-u~ené::i·~t~~~.~;· ·Universidad 

Iberoamericana; México, D. F. 

García, J. y Caballero. A. (1978). Técnicas operantes. En: J. Wolpe, 

Práctica de la terapia de la conducta. México: Trillas. 



123 

González, J. (1996). El entrenamiento Psicológico en los deportes. 

España : Biblioteca nueva. 

Harre, R y Secord, P. F. (1977). The explanatiorÍ of social behavlor. 

Oxford: Blackwell. 

Hams, D. (1976). Deporte y agresión. En: J. Williáms; Pslcologia 

aplicada al deporte. Madrid: Biblioteca nueva. 

Harns, D. (1991 ). Técnicas de relajación y energetización para la 

rela¡ación del arousal. En: J. Williams, Pslcologla aplicada al deporte. 

Madrid: Biblioteca nueva. 

Harns, D. y Harris B. L. (1987). Pslcologia del deporte. Barcelona: 

Hispano europea. 

Henn, A. (1980). Tratado de pslquiatria. México: Masson. 

Keller, F. S. (1987). La excelencia en los deportes. México Trillas. 

Kelly. J. (1987). Entrenamiento de habilidades sociales. España: 

81bl1oteca de Psrcologia. 

Kendal. P. y Norton. J. (1988). Psicologia Cinica. México. Limusa. 

Kraft. (1964). Investigaciones En: Roth, E. (1986) Competencia social. 

México. Trillas 

Kraft. (1969). Investigaciones En: Roth, E. (1986) Competencia social. 

México. Tnllas 

Kraft. (1970). Investigaciones En: Roth, E. (1986) Competencia social. 

México. Trillas 

Kusulas, T. E. (1984). Aplicación de algunos principios del análisis 

conductual en jugadores de basquetbol utilizando como mediador 

el entrenador. Tesis de licenciatura. UNlversidad Nacional Autonoma 

de México. Facultad de psicología. México, D.F 

Landers. F.(1983). Pslcologia aplicada al deporte. Madrid: Morata. 

Lawther, J (1972). Psicologia del deporte y del deportista. Buenos 

Aires Paidos. 



124 

Lazarus, A. (1966). Conducta aseriva. En: V. Caballo, Manual de 

evaluación y entrenamiento de habilidades sociales. Madrid: Siglo 

X.XL 

Lazarus, A (1971 ). Behavlor. Therapy & Beyond. New York: Me Graw 

Hill Book. 

León-Carrión, M. (1990). Neuropsicologia. México: Planeta 

Loehr, J. (1982). La excelencia en los deportes. México: Planeta. 

Mahoney, M. J. (1984). Cognición y modificación de la conducta. 

México: Trillas. 

Mahoney, M. J. (1988). Prevención y reducción de estrés: España: 

DDB 

Martin K. y Hall C. (1965). Uslng of mental lmagery to enhance 

intrinsec motivatión. Joumal of sport and exercise psycholoqy. 17, 54-

69. 

Michembaum, D. H. (1977). Cognitiva behavlor modification. Nueva 

York Plenium 

Michembaum, D.(1988). Terapias cognitivas conductuales. En: S. L Jay 

y P Garske Psicoterapias contemporáneas, Módelos y métodos. 

Bilbao D. D. B. 

Mischel, W. (1979). Introducción a la personalidad. México: 

lnteramencana. 

Montalvo, R J. (1994). Papel de la práctica deportiva en los 

problemas psicológicos de los adolescentes. Tesis de licenciatura. 

Universidad Autonoma de México. Campus lztacala, Edo. De México. 

Navas. M. (1987). Entrenamiento aserivo. En: E. Aguilar, Asertlvldad. 

México: Pax México. 

Peña. (1995). Efecto del ensayo de la conducta vosomotora en la 

ejecución del primer servicio en tenistas juveniles. Tesis, de 

licenciatura. Universidad Nacional Autonoma de México. Campus 

lztacala, Edo. De Méx. México. 

-·-·-··--------------------------------



1::?5 

Preparatoria oficial No. 53, (2001 ). Proyecto do gestión académica. 

Zumpango. México. 

Riera, J. (1985). Introducción a la· psicoiogia del deporte. España: 

Martinez Roca. 

Riera, J, y Cruz. J. (1991). Psicologia del deporte. Barcelona: Martinez 

Roca. 

Rimm, D. C. y Master, J. C. (1987). Terapia de conducta. México: 

Trillas. 

Rios, S: M. (1983). Construcción, confiabilización y validación de 

una escala para medir habilidades sociales en adolescentes México: 

Tesis de maestría. Universidad Nacional Autonoma, Campus lztacala. 

Edo. De Méx. México .. 

Riverio, D. S.(1975). Pslcologia del deporte y preparación del 

deportista. Buenos Aires: Kapeluz. 

Rodríguez, M. (1996). Psicologia y pedagogia de la actividad fisica y 

el deporte. México: Siglo XXI. 

Ruiloba, (1991) Introducción a la psicopatologia y la psiquiatría. 

México. Salvat editores. 

Russel, G. L. (1994). Estados de prearranque y sus particularidades 

psicológicas. México: CONADE. 

Sánchez, (1990). Entrenamiento asertivo. En: E. Hall. La dimensión 

oculta. México: Siglo XXI. 

Schmid, A. y Peper, E. (1990). Técnicas para el entrenamiento de la 

concentración. En: Williams, J. Psicologia aplicada al deporte. Madrid: 

Biblioteca nueva 

Skinner. B. F. (1937). The behavior of organisms. Nueva York: 

Appleton-Century 

Solomón, P. (1974). Manual de Psiquiatria. México: Manual Moderno. 

Subdirección de bachillerato general. (2001) Pian maestro. Toluca. 

México. 



126 

Sue McPhersón y Karen French, (1991 ). Changas in cognitiva 

strategies and motor skitls in tennis. Joumal of sport and exercise 

psiiicholoqy. 13, 26-41. 

Thomas, A. (1982). Psicología del deporte. Barcelona: Heder. 

Thomdike, (1909). Investigación en lka teoria del aprendizaje sobre 

destrezas motrices. En: J. Riera y J. Cruz, (1991). Psicología del 

deporte. España: Martinez Roca. 

Turnar, R. (1986). La desensibilzación sistematice. En Suela-Casal y 

Caballo (1991) Manual de pslcologia clinica aplicada. Méxic.o ;: ·Siglo 

XXI. 

Vealey, R.(1991 ). Entrenamiento en imaginación el 

peñeccionamiento de la ejecución. En: J. Wiliiams,.Psic;;l.;gia~apHcada 
al deporte. Madrid : Biblioteca nueva. -·- ·. ,. - " . 

Vera M. y Villa, J. (1986). Técnicas de relajación; En; c3:;i~-~~i~-:ciasal y 

E. Caballo. Manual de técnicas de terapia· y•: inoctinri'acló'n de 

conducta. Madrid. Siglo XXI. ·:.-:7:.'-;::, .. '', .:-,,-,·,.--·' 
Vidal, G.y Alarcón, R. D. (1986). Pslqulatríaó' :•s.:.ienosc.- Aires 

:;:~n~ri:a~~ 907). Investigaciones en teorices ;eu~·P:2:dizaje _ sobre 

destrezas motrices. En: J. Riera y J. Cruz (1_99J'i. Psicología del 

deporte. España: Martinez Roca. 

Wenberg, R. y Gould, D. (1995). Fundamentos de psicología del 

deporte y el ejercicio físico. España: Ariel. 

Williams, J. (1991 ). Psicologia aplicada al deporte. España. Nueva era 

Woddworth, (1899). Investigaciones en teorices del aprendizaje sobre 

destrezas motrices. En: J. Riera y J. Cruz (1991). Psicología del 

deporte. España: Martinez Roca. 

Woipe, J. (1958). Primeras investigaciones. En: J. Wolpe, Práctica de la 

terapia de la conducta. México: Trillas. 

Wolpe, J. (1977). La Práctica de la modificación de la condcuta. 

México: Trillas. 

--------·--- -- --------- -------------------------- -- -~ 



127 

Woolfolk, R. L. Y Buchey, A. J. (1988). The ettects of emotlve lmagery 

on strcnght performance. Joumal of sport & exercise psychology. 12, 

366-375. 

Van gyn, G. H. Wenger, H. A; y Gaul, C. A. (1990). ). lmagery as a 

method of enhancing transfer from training to performance. Joumal 

of sport & exercise psycholoqy. 1 O, 334-345. 



128-

ANEXOS 



E. l. 
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E.e. 
(Timbre) 

E 
(Estimulo) 

ANEXO 1 

PAVLOV 
(Condicionan1icnto Clásico) 
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(Estimulo) 

WATSON 
(Conductismo) 

R.I. 
(Rellcjo de salivación) 

R.C. 
(Rellejo de salivnción) 
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NEOCONDUCTISTAS 
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CONDICIONAMIENTO OPERANTE 

R 
(Respuesta) 

E O R K C 
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ANEXC> <. 

ESCALA DE llAUILll>Al>ES SOCIAi.ES PARA ADOLESCENTES 

Existen varias habilidades que Ja ~ente necesita realizar casi a diario para :relacionarse con 
olrns personas sintiéndose bien consigo misma. Nos gustaría conocer en cuales habilidades 
sientes que eres exitoso y en cuúlcs sientes que no lo eres 

Intenta valorar cada una de las lmh1hdadcs lo mñs objctivamcnt<.• pos1blc. procurando no 
d1..·.1ar de contcsUH" :1 ninguna de hl?-. que aqui se describen. si no cnt1c1u.lcs :.llguna palabra o 
no esta seguro de Jo que Ja habilidad ~1gnifica. por filvor pregunta :1 la persona que haya 
dado la cscah1 No h~1y rc~puc~w~ corrcclas o mcorTcctas. sólo cs1~11nns interesados en 
c(111oi.:cr lus scnt1rn1cntos a ccrc~1 út.· tus hah1l1d~1dcs Cin1c1~1s por tú COllpcrac1on 

llt..·~pués de cada lrnhllidad t:ncnntr:irús dos preguntas (inciso 1\ y B) que trata de explorar 
ante..• quC persona o personas íJrcsc111as n no In habilidad (inciso A) y en que contexto ocurre. 
fo1111har, escolar. laboral. eti.:. (111cho B) Contesta por favor en el 1..•spac10 dcstmado a car.fa 
11110 dt..• ellos. 

A con11nuac10n encontrarás una lista de hnhil1dadcs. Lec cuidadosamcnlc cada una de ellas 
y 111an:a con una (X) el nlm1cro que rncJnr dcscr-ilm quC tan exitosnmentc estás usando cnd.a 
una de las habilidadt.."S que se te mucstr.111, contesta en In hoja dt.• rcs1u1esta evitando 
Ji;u·t.•rlo C"n C"sfa esl"~tla. 

Pon t.•I uún1l.'ro 1 si NUNC~.A t.•rcs bueno"'º" clln 
1'011 el 11(11111."ro 2 si H.AH.AS VECES en .. •s hucno en clln. 
Pon r.•I nlrnu•ro 3 si Al ... GUNAS VEC'l·:S eres bueno en elln. 
Pou l'l 111-..nero ..¡si Fl~ECL'Ei"TE:\-1 E;"li;TE eres bueno en 1.'lla. 
Pon t.•I nl1n1ern 5 si SIEl\1PH.E t.•r"l"S hlll'llO en ella. 

,·.Pones atención cuando alguien te esta hablando, haces un csfucrLo por entender lo 
que se te esta dic1cndo" 

:! ¿lnicüts una conversación hablando a otras personas desconocidas o conocidas sin 
sentirte inco111odo o ans1tlSll • 

J ¿l lablas a otros de ternas "arrado-.. de tal nmncra que Jos 111ant1encs 111tercs.::tdos? 
-1 ,.Cuúndo th.!'Ct.."!'>1l.::1s tt.·111..·1 111forn1a(;1Ó11 sohre algún asJl'-"(.~ln par11cular sabes que 

pregu111ar y te d1nges a la p1..•1-sc111a ind1c.::u.ta', 
,,Agradece:-. ¡J otros cuando le ha1:cn favores? 

6 ¿Cuúndo lle!;as a un~t reunH•rt donde te encuentras con pcn>onas que no conoces le 
p11..•sentas a ellas ptlr 1n1l..'.1al1\.a JllllJlla para fa1n1Jü1n...-.anc con ellas·.' 

7 "Cuúndo llegas .::1compaf1adP dt..• amigos a un Jugar donde hay persona que sólo ali 
te conocen. :-.e los pr 1..·:-.cnta:-. ' 

X ,,Dices a otros que h: gustan .._-,,sa:.; que hacen ..-econnciéndnlcs sus cunlidadcs? 
q ,,1'1dc:-. a:vuda l..'.U:.tndl, !>olClllt.·-. que ...-s1a en diticult.::u.fcs o prnhlt..•mas', 
10 ,.En tr.::1ha_10 de t.•quipo dcc1d1..•s la rn~1or fonna de realizar una act1v1d.::td de grupo? 
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1 1. ¿Explicas con clarido:td a otros cómo ho:1ccr una to:trca específica de u1J forma que 
logres hacerte cntl!ndcr? 

1 :?. ¿Pones atención :1 las instrucciones que te dan otras personas y las llevas a c:1bo 
adccu~1do:uncn1c·l 

1 J. ¿Pides disculpas a otros dcspuCs de que te das cuenta de que los has ofendido? 
l ·l. ¡,Cuúndo considcrns que tu t1c1h.~:-. la ra.J:ón intentas convencer a otros de que tus 

ideas son las tnciorcs'l 
15. ¿Identificas tus ~c11t1n11cntos y tus cntocioncs en dctcnninadt.' nu.1111c11to'.' 
1 ''· ¿Pcrr111tcs que otras pcrscH1as ctu10/.can tus cn1ocioncs y scn11111icntos hac1cndosclos 

saht:r"' 
17 (,Tratas de cr1tcnc.Jcr las 1..·nu1cioncs de olras personas rcspcwru.lo lo que cstún 

SlrlllL'llÜO" 

1 X. ¿E,pr1,,.·sas a otras personas tus scnl11n1cntos hacia ellos? 
l 9 ,.Cu:111dn 1..•stas a1cn1on/_;n.ln tral!ts de controlar tú rnicdo'' 
20 ¡,Dices cosas arnahles para 11 mismo cuando consideras que debes ser halagado? 
21 ,,C11:u1d,1 lll.'1.."cs11a'> pedir algun pcn111so logras ohtcncrlo? 
.., ..... ¿Cuando requieres ¡\(gún pcr1111so logras obtenerlo? 
23. <.Of11..·1..·c~ part1c1par con otro~ cuando ~abes que pueden apn.~1..·1arlo., 
2~i <.Avudas a otros 1..·ua11<.h1 IL" h' pu.len·~ 
2~ Cu~tndo ntros tienen una puo.;tcH'll contraria a la tuya. ,,Neµocws con ellos par:.1 

1ntL•n1ar llcg;.1r a un acucrdt' que sa11sfag¡1 a arnhos" 
::t1 (,Controlas tl1 carúc11..•1 ~• co11~1dc1as que la::-. cosas no pueden ser de otrn 111anera? 
27 ¿Te dcíicndcs h!1C11..•11do conPcc1· a otras pcrsotHts cuales son tus derechos? 
:!X ,,Cuando otro~ se hurlan dc 11 puede" 111a111cncr el control de 11 111is1no? 
2'> c.F' itas 1nvolucr::trtL" en s1tua1..·10111..·~ que puedan ocasionarte un prohlerna'? 
3(J ¡,Te 111ant1enc~ fucra de pclL"a~'' 
.J 1 ,,llh,_·cs a t'tras pL•rs1.,nas cuandn son responsables de causar1c un prohlcrna 

parth.·ul;1r'} 
.1::: ,,Tratas de llegar a una snllh.:1ún fi.tvornhlc cuando alguien se queja de ti 

1us11fi,.:ada111c111c·• 
.1~ ¿En una st1uac1ó11 de JUego <lcporti\.o. expreS!tS un¡¡ opinitlfl favorable haciendo 

L11rnpladt1s htu11..•st<1s 1.ll.· có1110 .rugaron.-., 
.1...i ,,Fn s11uac1ones en quL" te s1L•11les avcrgon/,ado piensas o lmcc..~ cosas <¡uc te ayuden a 

reducir tu "L'fL.?.uL"n/a·~ 
3 ~ 1..S1 L"ll una ac1~, 1daJ p:.1rt1ct1lar stm deseadas donde dcsc:.1bas parti'-·1pu1· 110 te toe.a ser 

elegido p1L"rha~ ,l h~u.:1..·:-. algo para ~entine lJ1cn ante dicha suuaciórf1 

.1t- t.l lacL•s sahl.·t a otro~ Luando 11110 de tus mnigos no ha sido tratado .1ust:uncntc (ICl 

dcti1..·ndc:-. )'., 
37 «(~uanth.l tratan d1..· ct1nvc111..·crte de algo. :111al1zus cuidadt1sa111cnlc la sittmción 

c.,plorando lo que tu '1..•nl:1d1..·r-an11..•111c dcsL"otS antes de dcc1d1r que h:iccr'' 
.1S ,,Cuúndo te 1..•ru.:ucntras en u11a situación particular de l"r.1c<1so ra.1:01rns :1ccn.:u de lo 

que puedes hace1 para ~er tn:i~ c'tloso en el futuro' 1 

1\J ,,Cuando alµt11L·tt IL' d1..:c alµo que no es tt1ll'.\' claro. dices o haces i.:osas que ualH.·an 
In que te quieren dL·1..·1r para '-·111nprnhar- parn con1pr-oh:1r que k·.,. lrns entcnd1dn'' 

.¡11 "Cuand1.1 te das cuenta de qu1..· has su.Ju acusado P'-'1'" alguien lh:L":ides la 111ejor 1n:111er:.t 
de ~1..:tuar antc la perso11:1 quL" h1.-:n la :1cusac1ún.-., 

·l I ,,E,prL"sas tu punto <l1..· vista arllc una conversa,.:10n ITlh!rcsantc.:'' 

----------------------------- - ----- ------------------



42. ¿Cuún<.lo sientes la presión de 01rn~ p;1ra lmccr algum:i cosu. decides lo que tu deseas 
h;1ccr'.' 

4J. ¿1\ctúas ..:011 cntusiasrno cuando n .. ·ali/..¡ts una ;1ctivi<lad 1ntc1t..•snnh:"' 
44. ¿Te das cucnla cuando un pruhlcrna fue gcncr:.1do por ;1lguna causa que estuvo fuera 

de control'~ 
45. ;,DL·cidcs n .. •alist.arncntc lo que puedes hacer an1cs de iniciar una t;u-c.u? 
46. ¡,Cn1tlH:t..0 !'> 1cahst:.11ncntc tu~ capac1d¡1dc~ para llevar a caho una tarea en particul~lr'? 
47 ¿Cuúndu 11c1..·cs1tas saber algo. sah"-""' corno y dúndc obtener la i11fon11;1c1ón'? 
-18 ¿1\n1c una !-or..•rtc de tareas Lh:c1dcs n .. ·alistaincntc cual de ellas es n1as 1n1portnntc para 

rcsnlvc..•r h1 en pruncr lugar" 
-t9. ¿1\n1t .. •s <h .. · tomar una dcc1su.111 con!-.1dt.:rns las diferentes posilnlidac.lcs en térrninos de 

vcn1a1as y dl.·~~cn1a1~1s p;1ra elegir b 111c_1,>r·~ 

50 ,,Al dcsl.•n1pctiar :ilguna ac11vu.Jad p1-cviarncntc ph111c~1s la forrna de logrurl~1? 
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ANEXO 7 

HABILIDADES A DESARROLLAR DE ACUERDO AL INVENTARIO DE RIOS 

[ 

C~:~l:~IR~AS ~: ~~~~~~~~ conv:s:ci:n 

1 

L l~D ~;;:~~~~;e 
3. Mantener una conversación 7. Presentar a otros 

________ :4::._P_r:_~g~~_!ar_ 8. __ ti_~~~i:: cumplidos ____ . 

No. Reac 

8 

( 11 ) 9. Pedir ayuda l 12. Seguir instrucciones 

~VANZADA~ ~-~ b~r~~j:i~~c"c~r,';'~~ J~~- g~~~~';::'a otrQ!>_ __ 6 

( 111) 
MANEJAR 

SENTIMIENTOS 

(IV) 
ALTERNATIVAS 

J A LA 
1 AGRESIÓN 

(V) 
ENCARAR EL 

ESTRÉS 

(VI) 
PLANEACIÓN 

15. Conocer sus propios sent1m1entos 
16. Permitir que otros conozcan sus sentimientos 
17. Entender Jos sentimientos de otros 
18. Mostrar afecto 
19. Encarar el miedo 
20. Auto-valorarse 

21 Lograr un permiso --¡ ~6-~~-~-to~C:,~rolarse ___ -

;~: 6~r'!~~; 1v~~1so I ~~: ~~~en~=~fas~~n~erechos 
24 Ayudar cuando lo piden 129. Evitar problemas 
25. Negociar 30. Evitar peleas 

--·· ----¡- -----------
31 Reclamar asert1vamente 
32 Responder a la queja de 
otros 
33 Expresión de opiniones 
honestas ante logros de otros 
34. Encarar la vergüenza 
35. Encarar la frustración 
36. Defender a un amigo 

37. Resistir a la persuasión 
38. Afrontar el fracaso 
39. Aclarar un mensaje 
confuso 
40. Responder ante una 
acusación 

, 41 Expresar opiniones 

6 

142. Resistir a la presión de 
f grupo .. _ _ ___ ~ ~--- __ 12 
1 1 

43. Motivación en act1v1dades j 47 Obtener información 1 

nuevas 1 48 Establecer priondades 1 
44 D1scrim1nar problemas 1 49Tomar decisiones 1 

45. Lograr una meta i 50 Planearan.tes.de actuarjl 
46. Auto-conocer cap_;,iclc:J~des 1 _ _ ___ . ___ _ _ ___ -~ 
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