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RESUMEN

A lo largo del tiempo el ser humano ha procurado el cuidado del cuerpo mediante las
actividades fisicas deportivas. En la actualidad el deporte constituye uno de los pasatiempos
mundiales de mayor importancia, conformandose como un fenémeno social y cultural
creciente, y que a influenciado los usos y costumbres de las poblaciones en sectores como el la
educacion, la salud y el sector politico. Su importancia es tan clara que inclusive en el
escenario de los medios de comunicacién, los deportes han consolidado una seccién
inamovible de su programacion de difusion masiva. Esta situacion ha traido consigo el interés
de estudiosos de las Ciencias del Deporte como: Bidlogos y Fisidlogos del Ejercicio,
Biomecanicos, Kinesidlogos y por supuesto Psicologos que mediante un trabajo
interdisciplinario aportan su conocimiento cientifico a las necesidades de los deportistas. El
Psicologo Deportivo interviene en solucionar aspectos concretos del comportamiento del
deportista, ajustando sus métodos a las peculiaridades de cada uno de ellos. De esta manera la
participacién psicoldgica en los entrenamientos deportivos actualmente es esencial para la
consecucion de mejores resultados en el desempefio de los atletas de cualquier disciplina
deportiva, sin embargo, en este trabajo haremos principal énfasis en el Levantamiento de
Pesas, disciplina que actualmente es practicada tanto por atletas fieles a la Halteréfila, como

por atletas de otras disciplinas que la asumen como un ejercicio de complementacion.

Desde un panorama general, en esta y en otras disciplinas deportivas, los cambios
psicologicos derivados de un entrenamiento, generan en el atleta un tipo de personalidad capaz
de reaccionar favorablemente a las demandas competitivas mostrando, sin embargo,
necesidades que a los largo del desarrollo del aprendizaje deportivo suceden en él deportista
como limitantes para un buen desempefio. Con afan de conocer un panorama explicativo
acerca de estas particulares psicologicas brotadas en los atletas a lo largo de su carrera
deportiva, el objetivo de este trabajo es: identificar el rol del psicélogo en el entrenamiento
con pesas de los practicantes de diferentes disciplinas deportivas y su eficacia desde una
perspectiva cognitivo conductual mediante una contrastacion bibliografica de los ultimos diez

afnos.
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INTRODUCCION

Para lograr la excelencia y perfeccionar el rendimiento deportivo es fundamental
maximizar todos los recursos disponibles, tanto fisicos y técnicos como los intelectuales. De
esta manera rebasar los propios limites como objetivos, crecer las capacidades y afanarse a la
cumbre de una disciplina, encuentran su apoyo primordial en esos recursos e incrementan las
posibilidades reales de consecucion. Es bien sabido en la jerga deportiva que un factor
substancial para ganar una competicién, es lo que la mayoria Ilama "control mental”, que para
nosotros es el manejo adecuado de los comportamientos privados (formas de pensar) que

tienen lugar en el atleta antes, durante y después de una actividad deportiva.

Factores psicolégicos como el estrés, ansiedad, falta de confianza y caracteristicas de
la personalidad han sido implicados en los resultados del desempefio de los deportistas, por lo
que cada vez un numero creciente de Psicélogos se han sumado a la labor de participar en el
trabajo interdisciplinario con los deportistas de la mano de Médicos de Deporte, Entrenadores,
Bidlogos, Fisidlogos, entre otros, inmersos en las ciencias del deporte. Los psicologos
involucrados en este campo de aplicacion advierten la existencia de diferentes modelos
tedricos y métodos de trabajo en la Psicologia que pueden auxiliar en la evaluacion de los
comportamientos privados que tienen lugar en el deportista, sin embargo, hacia la actualidad
estos psicélogos destacan una preferencia sobre las teorias psicolédgicas, aquellas basadas

fundamentalmente en enfoques cognitivos conductuales.

La aplicacién de estos enfoques son ajustables a las exigencias particulares de cada
deporte, sin importar si se trata de un deporte colectivo en donde la actividad involucre a un
grupo de personas con fines comunes para alcanzar un objetivo comdn y competir
constructivamente, o si se trata de un deporte individual en el que el deportista realiza una
ejecucion el solo, para superar un objetivo medible por el tiempo, la distancia, una ejecucién
técnica o precision y control. En cualquier modalidad el Psiclogo trabaja para dotar al
deportista de los conocimientos y capacidades necesarios para solucionar con efectividad las
situaciones que surgen en la competencia. La afirmacion anterior soporta en alguna medida el
enfoque tematico de este trabajo que se relaciona esencialmente con un deporte individual que

mas alla de ser aislado de otras disciplinas atléticas, resulta un complemento a ellas, o es



también una disciplina Gnica que merece toda la atencidn y entrega del practicante de acuerdo
a sus objetivos. Este trabajo intenta descifrar un panorama sobre la colaboracion del Psicélogo

en el entrenamiento de atletas que levantan pesas.

Sabemos que para los atletas que entrenan con pesas, el adiestramiento psicolégico se
cumple a diario en el entrenamiento, en las competencias y en las pruebas de control, por lo
que el papel del Psicologo es auxiliar al entrenador para favorecer la motivacion, la reduccién
del estrés en los atletas, la autoconfianza, la atencién y la cohesion en equipo, y del mismo

modo trabajar con el practicante para arraigar en él estas caracteristicas.

Para acercarnos a nuestro objetivo: Identificar el rol del psicélogo en el
entrenamiento con pesas de los practicantes de diferentes disciplinas deportivas y su eficacia
desde una perspectiva cognitivo conductual mediante una contrastacion bibliografica de los
altimos diez afios; este trabajo fue desarrollado en cuatro capitulos que buscaron cubrir de
manera progresiva desde la Psicologia Deportiva fundamental hasta su practica especifica en
la disciplina que nos ocupa, las pesas, pasando por su historia y desarrollando algunos
métodos de aplicacion desde diferentes concepciones tedricas.

En el primer capitulo encontraremos antecedentes e historia de la Psicologia
Deportiva. Se menciona las primeras participaciones de la Psicologia en el &mbito deportivo
hasta el momento de su consolidacion como especialidad dentro de las ciencias del deporte, su
posterior concepcion en el contexto Mexicano y sus antecedentes bajo el enfoque cognitivo

conductual.

En el segundo capitulo se nombran las principales concepciones tedricas desde las
cuales existen antecedentes y practicas de la Psicologia Deportiva: Humanista,
Psicofisioldgica, Conductual y Cognitivo Conductual. Se explican fundamentos propios de
cada una de estas concepciones tedricas y se traza una preliminar sobre la clasificacion de los

deportes.

Para el tercer capitulo se mocionan algunas estrategias de intervencion de la
Psicologia en los deportes individuales, igualmente, desde cada una de las diferentes
concepciones tedricas; Humanista, Conductual y Cognitivo Conductual. Se extiende la historia
de los deportes individuales para posteriormente encontrar su correspondencia con la

Psicologia del Deporte.



Finalmente, en el cuarto capitulo, se aborda de lleno la relacién entre la participacion
del Psicologo en el entrenamiento con pesas y los avances posibles que derivan de este trabajo,
para después resaltar el papel que juega el entrenamiento con pesas en otras disciplinas
atléticas, y nuevamente el papel funcional que cumple el Psicélogo dentro del trabajo
interdisciplinario para la consecucién de mejorias en las habilidades deportivas de los atletas

que echan mano del entrenamiento con pesas.

Para finalizar, se escribe una conclusién sobre las impresiones surgidas del agudo
acercamiento teorico a la Psicologia Deportiva, su importancia para el crecimiento ventajosos
de un atleta completo y de un atleta levantador de pesas, asi como su relacion con la ensefianza
de una formacién general dentro de la carrera de Psicologia en la Facultad de Estudios
Superiores Iztacala, U.N.A.M.

Para comprender este trabajo es importante considerar que el entrenamiento con
pesas se caracteriza por ser un deporte de fuerza maxima cuyo objetivo es levantar la mayor
cantidad de peso posible, distribuido equitativamente en discos que se fijan en los extremos de
una barra metélica que suele variar en su tamafio. A esta practica se han adecuado mas
herramientas con peso tales como mancuernas y aparatos de ejercicio que favorecen un
entrenamiento completo y con ello optimizan el modelamiento y fortalecimiento de los
musculos del cuerpo del atleta. Segun sea el tipo de participacion en el ejercicio con pesas de
un atleta, este puede caber en diferentes alusiones que lo clasifican en un método deportivo
especifico; halterofilo, atleta de fuerza, levantador de potencia, pesista, culturista,
fisicoculturista, entre otros, son algunos de los nombres que pueden catalogar a un deportista

inmerso en este ambito.

Debido a la gran variacién entre particulares de cada método, para fines practicos de
este trabajo, durante todo su desarrollo, al atleta que entrena con pesas se le referird como
"Levantador de pesas”, para de esta manera consolidar un discurso inclusivo de todos los
participes de esta disciplina en sus diferentes modalidades. Asi mismo, en citas textuales

especificas se respetara el vocabulario utilizado por el autor para ilustrar su enfoque.



1.

ANTECEDENTES E HISTORIA DE LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

A lo largo del tiempo el ser humano a procurando el cultivo del cuerpo y la actividad
fisica como parte de su desarrollo integral atribuyéndole un efecto positivo. Hacia el siglo XX
el deporte se ha convertido en uno de los fendmenos culturales mas distintivos ocupando un
espacio importante en todos las &mbitos de la sociedad en su totalidad. Actualmente constituye
uno de los pasatiempos mundiales de mayor importancia, manifestando un aumento revelador
de participantes y una cobertura significativa en el tiempo y espacio que le otorgan los medios
masivos de comunicacion, asi como un crecimiento impresionante de la industria deportiva.
Del mismo modo, ha alcanzado un papel predominante en las politicas gubernamentales tanto
educativas como de salud. Esta transformacion del deporte ha ido a la par de un desarrollo
inusitado de conocimientos entorno a él. Iriarte (2011).

En este tenor es importante resaltar también el crecimiento en cantidad y variedad de
deportes populares y no populares que se practican alrededor del mundo, siendo esto una
razén justificada para el incremento del numero de técnicos y profesionales destinados a la

ensefianza y a la obtencion de mejores resultados.

Dado que el deporte representa un lenguaje universal, de facil interpretacién desde
cualquiera de las diferentes culturas su repercusion social es enorme... se ha convertido en un
rico y apasionante aspecto de nuestra sociedad digno de ser estudiado desde perspectivas
educativas, econdmicas, socioldgicas, politicas, bioldgicas y psicoldgicas. Riera (1985).

En respuesta a la demanda de especialistas que cumplan el proposito de mejorar el
rendimiento de los deportistas en un contexto multidisciplinario, un numero creciente de
psicologos se esta interesando en los efectos de las cogniciones que tienen lugar en el ser
humano antes, durante y después de una actividad deportiva. De esta forma, segun Feltz, 1989;
Gill, 1986; Morgan, 1989 en Cruz, J. 1997 ahora podemos hablar de Psicologia del
Deporte, como una subdisciplina dentro de las Ciencias del Deporte, compartiendo

escenario con la Biologia y Fisiologia del Ejercicio, la Biomecanica, la Kinesiologia, y



otras &reas del conocimiento cientifico aplicadas al deporte y que han sido sin duda

protagonistas principales del crecimiento deportivo de las Gltimas tres décadas.

Esta subdisciplina recientemente considerada dentro de las Ciencias del Deporte ha
evolucionado de manera firme a la par de todas las demés ciencias aplicadas en este &mbito, y
en un trabajo interdisciplinario han propiciado el surgimiento de las bases del entendimiento
de la metodologia del entrenamiento y sus diversas estrategias. Con base en lo anterior, la
progresion perpetua del deporte como un lenguaje cosmopolita de facil entendimiento, aun
entre culturas diferentes, refleja un producto social importante que se ha convertido en un
aspecto interesante digno de ser estudiado desde la perspectiva psicoldgica.

1.1  Primeros Estudios
Psicoldgicos en el Deporte

A finales del siglo XIX vy
principios del XX es posible ubicar los
precedentes para establecer las bases
cientificas de la Psicologia como

ciencia experimental aplicada en el

Wundt y sus colaboradores en la Universidad de
Leipzig, donde fundaria el primer Laboratorio de
Psicologia Experimental. (Recuperada de

estudiarpsico.blogspot.com).

entorno de actividades fisicas que
posteriormente se emplearian para
optimizar el rendimiento de los sujetos
que practican deporte. En Europa, al buscar los origenes de la Psicologia del Deporte en la
Psicologia experimental podemos aludir su comienzo en el laboratorio de Wundt en la
Universidad de Leipzig. Su laboratorio fue el escenario ocupado mayormente para estudiar
los tiempos de reaccion como una respuesta motriz, como parte de una técnica experimental

para evaluar con precision diferentes procesos mentales.

Los primero trabajos que incumben a la psicologia y el deporte unificados en el
ambito de las ciencias experimentales pueden distinguirse entre de dos tipos: ensayos tedricos
y estudios experimentales sobre tiempo de reaccion y aprendizaje motor. Sin embargo, la
mayor parte de los autores coinciden en puntualizar los eventos que han hecho historia en la



psicologia del deporte, aunque difieren en la publicacién de los periodos segun la importancia

que conceden a otros acontecimientos secundarios referidos a los paises de origen y las

posturas tedricas.

Cruz y Riera en 1991 en el libro Psicologia del deporte: Aplicaciones y Perspectivas,

hablan de cuatro periodos que pueden desplegar la historia de esta disciplina:

b)

d)

El primer periodo lo refiere como el de los Precursores, en el ubica a los autores que hicieron
intentos aislados por comprender los factores psicolégicos en la practica del deporte y el
gjercicio fisico.

El segundo periodo comprende la formacion de la especialidad de la Psicologia del Deporte
caracterizada por la formulacién de diferentes concepciones teoricas y de investigacion
especificas en este campo.

En la tercer periodo, tras la Segunda Guerra Mundial, la Psicologia del Deporte vislumbra un
crecimiento a partir de aportaciones sistémicas mayormente relacionadas con el aprendizaje
motor, la evaluacion y la personalidad.

Esta ultima fase hace referencia a una consolidacién de la Psicologia del Deporte a partir del
afio 1965 hasta la actualidad, con la aparicion de estudios dedicados a la investigacion, la

evaluacion y a la intervencién.

Por otra parte otros autores delimitan para el sentido del proceso de la Psicologia

aplicada al deporte, dos lineas histdricas paralelas: la evolucion de la psicologia del deporte en

América del norte frente a la que ha habido en Europa del Este. En Europa a comienzos de

este siglo, la divulgacion de trabajos de carécter fundamentalmente tedrico, fue en su mayoria

acerca de las tensiones precompetitivas que experimentan los atletas, sus intereses y

motivacion, bajo conceptos como; poder mental, autodisciplina, resistencia, tenacidad,

determinacion, entre otros. En libros como el de Lesgaft se sefiala, por una parte, la necesidad

de elaborar desde una perspectiva cientifica las bases de la actividad fisica y, por otra parte, se

describen los beneficios de la educacion fisica en el desarrollo mental infantil. A su vez Pierre

de Coubertin analiza el deporte como una herramienta educativa, como un medio de expresion

estética y como un instrumento para lograr el equilibrio emocional. Cruz (1997).



Mientras que en Estados Unidos, de acuerdo con Davis, Huss y Becker (1995) en
Cruz (1997), se llevaron a cabo una serie de estudios empiricos sobre tiempo de reaccion,
aprendizaje motor y efectos de la practica deportiva en variables de personalidad, destacando a
los aspectos psicoldgicos para el aprendizaje de la técnica en cada deporte, para el desarrollo

del caracter, la personalidad y también, para optimizar el rendimiento competitivo.

En el libro Psicologia del deporte de Cruz (1997) se nombran a partir de registros
asentados en Konzag (1990) y Vanek, M. y Cratty, B. J. (1970) los principales estudios
relacionados con la Psicologia del Deporte elaborados entre los afios 1879 y 1919, publicados

en Europa y que son los siguientes:

. 1901 Lesgaft escribid su Guia de la educacién fisica de los nifios en edad escolar.

. 1901 Jusserand publico un libro sobre Psicologia del Futbol.

. 1912 Barth escribié su obra El poder mental y la formacién del caracter a través del
gjercicio fisico.

. 1913 Benary finaliz6 su tesis doctoral sobre “La teoria Psicoldgica del Deporte”.

. 1913 De Coubertin publico6 sus Ensayos sobre Psicologia del Deporte.

Del mismo modo presenta un listado de los principales trabajos relacionados con
Psicologia del Deporte elaborados en Estados Unidos entre los afios 1879 y 1919, con base en
registros hallados en Davis, Huss y Becker (1995).

. 1895 Fitz utiliza un aparato de tiempo de reaccion para predecir la habilidad deportiva.

. 1898 Triplett estudia los efectos de la presencia de otros competidores en el rendimiento de
los ciclistas y en una situacion de laboratorio.

. 1898-1900 Davies encuentra que la fuerza ganada levantando peso con un solo brazo se
transfiere al otro brazo.

. 1900 Scripture investiga los efectos de practica deportiva en caracteristicas de personalidad
de nifios de un reformatorio.

. 1903 Patrik analiza diferentes teorias sobre el juego para explicar la motivacién de los

numerosos espectadores de los partidos de fatbol americano.



. 1903 Krohn destaca el valor de Psicologia en la preparacion del profesor de Educacion
Fisica.

. 1911 Starch realiza experimentos sobre diferentes métodos de aprendizaje de tareas motrices.

. 1914 Cummins estudia los efectos de la practica del baloncesto en las relaciones motrices y
la atencion.

. 1916 Murphy Comprueba la eficacia de diferentes tipos de practica distribuida en el

aprendizaje de un lanzamiento de jabalina.

En la antigua Union Soviética, a comienzos de los afios veinte, se fundaron los
Institutos de Cultura Fisica. En cada uno de Ellos se creo un Departamento de Psicologia de la
Educacion Fisica y las Actividades Deportivas. Asi, Rudik realizo en Moscu en el afio de 1925
experimentos sobre tipos de reaccion, y Puni en el afio de 1929, estudio la influencia de la
participacion en un deporte de alto rendimiento. Cruz (1997).

Estos trabajos fueron eventuales y eran llevados a cabo sin un programa de
investigacion coordinado, hasta la fundacion en 1930 del Instituto Central de Investigacion
Cientifica para el Estudio de Ila
Educacion Fisica en Moscu.

En Estados Unidos, la figura
mas sobresaliente de la Psicologia del
Deporte en este periodo fue Coleman
Griffith. En 1923, este psicélogo
impartio en la Universidad de Illinois el
que seria probablemente el Primer curso

de Psicologia del Deporte en Norte
Dr. Coleman R. Griffith, (1920). Sentado en una
bicicleta estética en la Facultad de Psicologia de la

Después de ser contratado en esta Educacion de la Universidad de Illinois. (Recuperada
de expsychlab.com).

América: "Psychology of Athletics".

universidad, dirigio el Athletic Research

Laboratory, primer laboratorio de

Psicologia del Deporte de Estados Unidos en donde las principales lineas de investigacion
giraban entorno a las habilidades motrices, el aprendizaje y en menor medida, a las variables
de personalidad.



1.2 Consolidacidn de la Psicologia del Deporte

Es en el afio 1965 cuando un evento con alcance internacional con enfoque
especializado impulsa el reconocimiento de la Psicologia del Deporte. Con asistencia de 500
especialistas y la presencia de 230 comunicadores, se llevo a cabo el Primer Congreso
Mundial de Psicologia del Deporte en Roma de la mano de Ferruccio Antonelli. Sin embarg6
en los registros del evento es posible denotar una gran dispersion conceptual y metodoldgica,
pero esto no contuvo la generacion de dos sucesos derivados importantes: la fundacion de la
International Society of Sport Psychology (ISSP), que ha fomentado las mayor oportunidad de
intercambio de informacion entre Psicélogos del Deporte de diferentes paises, y la publicacion
de la International Journal of Sport Psychology, primera revista dedicada enteramente a este

tema.

En la década de 1970 se consolida esta especialidad en varios paises, fundandose
asociaciones nacionales y supranacionales como la Federation Européenne de la Psychologie
du Sport et des Activitiés Corporelles (FEPSAC). Se inicia la publicacién de boletines y
nuevas revistas, algunas de las cuales alcanzan un reconocido prestigio y audiencia, como el
Journal of Sport Psychology, editado en Chanpaing (lllinois) desde 1979, y se incrementan los

encuentros entre psicologos interesados en la actividad fisica y el deporte (Riera, 1985).

Un hecho que hay que resaltar es que hasta finales de los setenta, la mayor parte
de la investigacion sobre Psicologia del Deporte se llevo a cabo en Facultades de
Educacion Fisica, pues todavia existian pocos investigadores formados y contratados
profesionalmente por los departamentos de Psicologia (Groves, Heekin y Banks, 1978 en
Cruz, 1997). Esta situacion pudo ser la causante de que nuevas orientaciones psicolégicas, la
conductual y la cognitiva, por ejemplo, llegaran a la Psicologia del Deporte con un
considerable retraso. También existia un desfase notable entre lo que el Psicologo del Deporte
investigaba y lo que el Deporte necesitaba. En Norteamérica lo Psic6logos del Deporte hacian
estudios de laboratorio sobre tareas motrices simples y féciles de medir, pero a las que los
entrenadores veian escasas posibilidades de aplicacion en su trabajo diario (Salmela, 1979 en
Cruz, 1997).
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Aunque los avances solidos en conocimientos sobre la Psicologia del Deporte se han
impuesto con el paso del tiempo en el mejoramiento del rendimiento del deportista en su
ambiente, en opinion de Riera (1985) la Psicologia del Deporte ha tenido una evolucién mas
lenta que otras especialidades psicoldgicas. Esto se debe probablemente a que en un principio
se desarrollo en el ambito pleno de la Educacion Fisica y por ende ha estado alejada de los
avances de la ciencia madre, la Psicologia, sin lograr tampoco contactar profundamente con el
resto de las ciencias del deporte.

Hacia la actualidad, y posterior a varias conveniencias adaptadas de la Psicologia al
Deporte, tras su consolidacién existen varios juicios que intentan delimitar el rol y las
funciones de un psicologo inmerso en contextos deportivos. Boterril (1980), Denish y Hale
(1981) en Riera (1985) afirman que el psicologo del deporte ejerce clinicamente como
terapeuta que ayuda a resolver los problemas de los atletas. Mientras que por otro lado
Heyman (1982) en Riera (1985) reconoce que el rol de psicélogo deportivo no esta todavia
claro, afirmando que es pronto para encontrar una definicion convincente. Sin embargo en este
trabajo en concordancia con Riera (1997) partiremos de la idea fundamental que puntualiza
que el Psicologo del Deporte tiene como objetivo solucionar aspectos concretos del
comportamiento del deportista en la actividad fisica deportiva, ajustando sus métodos a
las peculiaridades de cada uno de ellos mediante la investigacion de las causas y los
efectos del comportamiento privado que tienen lugar en el ser humano antes, durante y
después de una actividad deportiva.

Segun Peérez, G., Cruz, J. Y Roca, J. (1995) otra funcién del psicélogo del deporte
como especialista en un ciencia basica debe ser la de investigador que proporciona nuevos
conocimientos en alguna de las diferentes areas de la practica deportiva. Riera (1985) en su
obra Introduccion a la Psicologia del Deporte propone cinco grandes areas de la realidad
deportiva en la que el psicologo del deporte puede mantener un rol distinguido:

. El entrenamiento

. La competicion

. El arbitraje o juicio deportivo

. Direccion de entidades deportivas

. Espectaculo deportivo
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1.3 Psicologia del Deporte en México

Para México su incursion al rubro de la psicologia del deporte fue tardia y disminuida
con respecto a los niveles conseguidos por paises como Estados Unidos, Espafia, Alemania,
Rusia, Cuba, entre otros. Es a finales de 1970 cuando se inician trabajos aislados por
Psicologos interesados en apoyar y satisfacer las demandas tanto de los entrenadores como de
los atletas, aprovechando conocimientos provenientes de la psicologia general, principalmente
de la Psicologia del Trabajo y de la Organizacional basicamente para apoyar al atleta en su
triunfo 0 en su derrota. Por este periodo el Doctor Cuevas Novelo, medico psicofisioldgo de la
Facultad de Psicologia de la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM), realizo un
nimero importante de mediciones a deportistas para concretar un cuadro psicodinamico de la

personalidad, entre otros varios trabajos relacionados con el deporte.

De acuerdo con registros asentados en Heredia y Garcia (1996), en diciembre de 1983
en la Facultad de Psicologia de la UNAM se llevo a cabo un Coloquio sobre la Psicologia
aplicada al Deporte, con la asistencia de maestros residentes de la mencionada facultad, la
Subsecretaria del Deporte, la Confederacion Deportiva Mexicana (CODEME), la Escuela
Superior de Educacion Fisica, la Promocion Deportiva del Departamento del Distrito Federal,

y el Instituto Mexicano del Seguro Social.

La tendencia tematica de este congreso giro alrededor de la Psicologia y su relacion

con el Deporte con temas como:

. La Psicologia del Deporte: Una necesidad por Jorge A. Ramirez

. Actividades del Psicdlogo en el area del deporte por Laura Garciay C

. Importancia de la Psicologia en la formacion de educacion fisica por Adela de la Torre L.
. Problematica del deportista y motivacion por Joaquin Mendizabal

. Aspectos Psicodinamicos del deporte por Alberto Cuevas N.

. Alternativas de la Psicologia del Deporte en México por David Oseguera
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También se propusieron nuevas técnicas o métodos de instruccion; asi como
principios de evaluacion en el entrenamiento mediante instrucciones programadas para
eliminar la falta de tiempo y el nimero de personas por entrenar. Formacion de lideres
mediante la correcta y oportuna administracion de consecuencias en la conducta de los
seguidores y el seguimiento de éstos en las situaciones reales de entrenamiento. (Bermejo,
1986 en Heredia, op. cit).

EL 13 de diciembre de 1988 fue creada la Comision Nacional de Cultura Fisica y
Deporte (CONADE) por un decreto publicado en el Diario Oficial de la Federacion, como
6rgano descentralizado de la Secretaria de Educacion Publica, con el principal objetivo de
instituir la promocion y el fomento del deporte, y la cultura fisica a través del desarrollo y la
ordenanza de politicas de estado que fomenten una afiliacion intensiva de la poblacion a las
actividades fisicas, recreativas y deportivas. La ética que avalo la utilizacién del recurso
presupuestal fue percibir este recurso no como un gasto, si no como una inversion para
fortalecer el desarrollo social y humano, asi como promover la igualdad de oportunidades para
lograr la participacion y excelencia deportiva.

A razon de esto, en la CONADE se enlistan distintas disciplinas cientificas aplicadas
al deporte de alto rendimiento para alcanzar sus metas y se convierte en el espacio fastuoso
para la difusion y analisis de conocimiento deportivo de diferentes metodologias. En la década
pasada, cuando se presentan avances elementales para el desarrollo y consolidacion de la
Psicologia del Deporte en México, en el afio de 1991, Cristina Fink convoca al Primer
Encuentro Nacional de Medicina y Ciencias Aplicadas al Deporte de la CONADE, acogiendo
a Psicélogos de diversas partes del Pais. Una segunda reunion Nacional de Psic6logos se
consolido gracias a la Iniciativa de Claudia Rivas en 1997 en el Centro Ceremonial Otomi
ubicado en el Estado de México.

Un afio mas tarde, en 1998 con la participacion de Psicélogos de Espafia, Portugal,
Estados Unidos, Cuba y México, la misma Claudia junto con un equipo basto de
colaboradores organizaron el Primer Congreso Internacional de Psicologia del Deporte en la
Ciudad de México, dando pauta posteriormente para el inicio de la Maestria en Psicologia de
la Actividad Fisica y el Deporte de la Universidad Nacional de Educacién a Distancia (UNED)

en México con sesiones presenciales del Psicologo esparfiol José Ma. Buceta.
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Para el afio 1999, Arturo Alva y Celestino Tobias Valencia, colegas de una maestria
en San Luis Potosi organizaron un nuevo encuentro de ponentes de Espafia, Cuba, Argentina,
Estados Unidos y México en un Congreso Internacional. Posteriormente, en el 2000, de nueva
cuanta a cargo de Claudia Rivas se llevo a cabo en Tercer Congreso Internacional en la Ciudad
de México del 1 al 4 de noviembre. Después, organizado por La Asociacion Mexicana de
Psicologia del Deporte (AMPD) se realiza el cuarto congreso llamado: Hacia la consolidacién
de la Psicologia del Deporte en México.

Entre otros objetivos, la direccion de este congreso apuntaba a consolidar la
Psicologia del Deporte en México a través de su difusion y aplicacion dentro del dmbito
deportivo. De igual manera se busco promover la investigacion y el desarrollo de
profesionistas que tuvieran interés por el Entrenamiento Psicoldgico dentro del deporte de

ocio, amateur y/o de alto rendimiento.

Segun Sanchez J. (2003), la profesion de psicélogo se ofrece a lo largo y ancho del
territorio nacional en muchas universidades publicas y privadas, sin embargo, no pasa lo
mismo con los estudios de posgrado en psicologia aplicada al deporte. Las opciones son
limitadas, pero podemos decir que de las primordiales es la maestria en ciencias del deporte
impartida en la Facultad de Educacion Fisica y Ciencias del Deporte de la Universidad
Auténoma de Chihuahua y data desde septiembre de 1990, ofreciendo opciones para la
Administracion del Deporte, Biologia del Deporte y Psicologia del Deporte.

Existen diplomados en psicologia del deporte que se ofertan en distintas
universidades del pais, tal y como Alvarez, L. (2012) apunta en su trabajo sobre la
intervencion Psicoldgica en corredores de medio fondo de alto rendimiento; actualmente la
UNAM en su facultad de Psicologia imparte el curso Tedrico-Practico de Psicologia del
Deporte. Con una participacion de psicologos nacionales e internacionales, de Cuba y Espafia
principalmente. De forma paralela, la Subdireccion de Investigacion y Medicina del Deporte
de la UNAM contempla una seccién de Psicologia dentro del programa de evaluacién
morfofuncional la cual se centra en los aspectos persondlogicos para el establecimiento de un
perfil psicologico-deportivo. Asi mismo el trabajo psicolégico cumple una funcion de
asesoramiento psicopedagodgico a todos los equipos representativos de esta universidad, al
igual que en la Universidad Autonoma de Nuevo Leon (UANL) que en su Facultad de
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Educacion Fisica se involucra la participacion del psicologo para el trabajo con atletas
universitarios, entrenadores y asistentes de los equipos representativos, ademas de ofrecer el

servicio a atletas de alto rendimiento que compiten a nivel internacional.

Mientras que en México no existen leyes que regularicen el ejercicio de la psicologia
del deporte, el psicélogo bajo la Ley del Deporte en México puede desenvolverse en
entidades publicas como la CONADE, el Comité Deportivo Olimpico Mexicano, los
diferentes Institutos del Deporte en los 32 estados del pais y en Federaciones y asociaciones
deportivas, o bien, en la practica privada en lugares como clubes deportivos, consultorios o

despachos privados.

Un aspecto importante en el deporte es que se ha olvidado utilizar la psicologia para
obtener mejores resultados en el desarrollo profesional de los atletas (Garcia, C. 1998 en
Sanchez, J. 2003), en México observamos que son pocos los equipos interdisciplinarios
profesionales que hacen uso de esta herramienta, ya que no existe recurso humano para
satisfacer las necesidades en este campo, en nuestro pais existe conciencia de la necesidad del
servicio profesional en psicologia deportiva, pero no hay gente preparada en la materia
(Sanchez, J. 2003).

Sin embargo, a pesar de ello, es innegable el progreso unificado de la vision
psicologica en materia deportiva con la creciente participacion de licenciados en Psicologia de
las distintas universidades mexicanas que eligen ejercer sus competencias en el ambito
deportivo. Su formacién moderna muestra una inclinacion influida por precedentes en el
conocimiento y aplicacion de técnicas fundadas en enfoques cognitivos conductuales. A
continuacion hablaremos de aquellos antecedentes que desde la Psicologia cognitivo
conductual abren un abanico de mejores oportunidades para la consecucion del mejoramiento

en el rendimiento y desempefio deportivo de los diferentes tipos de atletas.
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1.4 Antecedentes de la Psicologia del Deporte Desde el Enfoque Cognitivo

Conductual

Como en todos los &mbitos en donde se echa mano de la psicologia para evaluar las
cogniciones que tienen lugar en el ser humano, existen diferentes modelos teéricos y métodos
de trabajo. En materia de teorias psicoldgicas en las que se fundamenta la psicologia del
deporte en la actualidad, es pertinente decir que las que predominan son las basadas

fundamentalmente en los enfoques cognitivos.

Estos nuevos enfoques de la Psicologia -el cognitivo conductual, por ejemplo-
llegaron a la Psicologia del Deporte con notable retraso. El libro de Rushall y Siedentop
(1972), The development and Control of Behavior in Sport and Physical Education, fue el
primer manual que aplico las técnicas derivadas de la Psicologia del Aprendizaje a la
Educacion Fisica y el Deporte... Cratty (1983) es el primer autor de un manual de Psicologia
del Deporte con enfoque cognitivo llamado: Psychology in Contemporary Sport. Al afio
siguiente, Straub y Williams (1984), editaron uno de los manuales clasicos dentro de este
enfoque: Cognitive Sport Psychology... A partir de 1975 ven la luz varios libros de orientacién
conductual sobre Psicologia de Deporte como los de Dickinson (1976), Orlick y Botterill
(1975), Preshie y Brown (1977) y Rushall (1979), (Cruz, 1997).

El modelo cognitivo es esencialmente psicoldgico en contraste con el modelo médico
que predominaba en las teorias expuestas por el psicoandlisis o por el analisis existencial. Su
enfoque psicoterapéutico partia de la psiquiatria y tenia como solo referente la patologia
(enfermedad). La depuracion de conceptos como enfermedad y curacion, extraidos del
lenguaje médico, son sustituidos por conceptos como alteracién de conducta, aprendizaje
nocivo o modificacion de conducta para instaurar que existen aprendizajes negativos en

relacion a determinados referentes que producen malestares negativos (Sanchez, 2003).

Los psicologos cognitivos conductuales asumen que la conducta estd influenciada
tanto por el entorno como por las cogniciones (pensamientos): por el modo en como la
persona interpreta el entorno. Enfatizan las cogniciones del deportista, la creencia de que el
pensamiento es central en la determinacion de la conducta (Weinberg y Gould, 1996 en Viadé,
2003).
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Existen varios ambitos en los que la psicologia del deporte desde una visién cognitivo
conductual ha participado a través de la investigacion e intervencion. Riera (1985) contempla

cinco esferas:

. Psicologia del espectaculo deportivo. Se dirige esencialmente a la investigacion del
comportamiento de los espectadores, seguidores y aficionados hasta periodistas del deporte y
medios masivos de comunicacion.

. Psicologia del Arbitraje y Juicios Deportivos. En este ambito las investigaciones se dirigen al
estudio de una de las funciones mas caracteristicas del deporte como es el juzgar las
ejecuciones de los atletas y la de arbitrar entre los deportistas.

. Psicologia de la Direccion de Entidades Deportivas. Esta area es de vital importancia, ya que
tiene que ver con las organizaciones, comités, federaciones nacionales e internacionales y
asociaciones que determinan, reglamentan y supervisan el deporte.

. Psicologia del Entrenamiento Deportivo. Entendiendo como entrenamiento deportivo un
contexto de ensefianza-aprendizaje en donde el atleta se prepara para la competencia, el
entrenamiento deportivo es el periodo anterior a la competencia en el que de una manera
sistematica y programada los deportistas se preparan para competir bajo la direccion del
entrenador.

. La Psicologia de la Competencia Deportiva. Este &mbito es punto de partida de toda la
actividad deportiva desde la Psicologia pues es en la competicion donde el atleta aplica lo
aprendido en el entrenamiento y la efectividad en la preparacion fisica: fuerza, velocidad,

resistencia, su técnica y tactica, y desde luego la preparacion psicoldgica.

Bajo la lupa de la perspectiva cognitivo conductual se han examinado las conductas
motoras por expertos en muchos deportes y han notado que las habilidades motoras y
cognitivas estan enlazadas y que ambas son necesarias para el perfeccionamiento del
desempefio. Algunas investigaciones desde este tenor fueron hechas por Martin y Hall (1995),
en su trabajo titulado "El uso de la imaginacion para reforzar la motivacién™, y por Van Gyn,
Wenger y Gaul, (1990) en "El efecto de la imaginacién como método de mejora transferida

del entrenamiento a la ejecucion™.
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Uno de los trabajos méas importantes fue el realizado por el doctor Suinn (1976),
quien desarrollo una técnica llamada ““Ensayo de la Conducta Visomotora" bajo la filosofia de
que las habilidades mejoran cuando son practicadas mentalmente y que la transferencia del
entrenamiento es importante. Esta técnica involucra tres etapas: el entrenamiento en relajacion
muscular, usando una version breve de la relajacion progresiva de Jacobson, el ensayo
imaginario y la practica imaginaria de una habilidad especifica. Su técnica fue empleada por él
mismo con el equipo de esquiadores olimpicos de los Estados Unidos, con una nadadora y con
un jugador de futbol americano obteniendo gran éxito. En Meéxico esta técnica fue utilizada
con éxito por Pefia (1995), en la ejecucion del primer servicio en cuatro tenistas juveniles, y
encontr6é una mejora de ejecucion de todos los sujetos después de la intervencion. (Alvarez,
2012).

Un aspecto importante sobre el Ensayo de la Conducta Visomotora, es que la
identificacion de las habilidades aptas inicia en el propio deportista, ya que es el principal
experto en su propia experiencia, por lo que el autoconocimiento por parte del atleta sobre sus
habilidades corporales y de concentracién se convierten en un importante punto de partida
para mejora la transferencia de las practicas mentales a los entrenamientos y viceversa. La
efectividad de este entrenamiento propicio que otros autores como Gravel, Lemieux, y
Ladouceur (1980) lo aplicaran con esquiadores, Noel (1980) en tenistas, Hall y Effmeyer
(1983) en mujeres basquetbolistas, y Meacci y Price (1985) en golfistas. (Alvarez, et. al.,
2005).



2.
CONCEPCIONES TEORICAS EN LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Tal y como ya han considerado muchos cientificos estudiosos de las ciencias del
deporte, la Psicologia del Deporte cabe considerarla como una disciplina cientifica que aborda
el estudio del deporte desde una perspectiva comportamental (Abernety, 2005 en Cervello,
2010). La Psicologia del Deporte ha venido desplegando un gran campo de conocimientos
cientificos alcanzado por ello un grado de madurez notable dentro de este rubro. En lo
referente al campo de aplicacién es posible subrayar dos practicas fundamentales del
Psicologo especialista; la primera es la habilidad educativa, que refiere mayormente al
asesoramiento a personas 0 grupos, y la segunda se trata de la habilidad clinica, que

usualmente se relaciona con el manejo de patologias de origen cognitivo.

Por otro lado es importante puntear, tal y como ha hecho Canton (2010) en su escrito;
La Psicologia del Deporte como profesion especializada, que lo que caracteriza a esta
disciplina es su orientacion aplicada a una faceta de la actividad humana, como es el deporte,
en el sentido amplio del término. Se trata por tanto de un ambito de intervencion, de una
actividad aplicada para la que es conveniente desarrollar una tecnologia especifica que incluya
instrumentos de evaluacion, programas de intervencion y técnicas especificas directas e
indirectas. De este modo, resulta necesario conocer la teoria y definir la metodologia de la cual
se habré de echar mano para consolidar una intervencion exitosa. A continuacion se presentan
las principales concepciones tedricas que han tenido lugar en el estudio y aplicacion de la
Psicologia en el Deporte.

2.1 Concepcion Tedrica Humanista

La Psicologia Deportiva de enfoque Humanista tiene como objetivo promover el
crecimiento personal integral del deportista concibiéndolo como un ser humano para quién el
deporte representa un aspecto importante de su vida y este contribuira potencialmente a su
desarrollo personal. Considera al Hombre como el valor mas importante satisfecho por su
dignidad, su bienestar, el respeto a sus derechos, a su personalidad y propugnan las relaciones



de solidaridad humana entre los
hombres como el principal deber
de los unos con los otros. En el
deporte este es uno de los
principios basicos que se refleja
acertadamente en las palabras de
Lenk. H y DArgent. R cuando
expresan: "ElI Olimpismo es

pues, un humanismo... y en el

terreno de juego ha de valorarse

3 ) ) Foto del Proyecto de la Ciudad Universitaria de Madrid
no solo la victoria contra el Espafia, (1928). El 23 de diciembre de 1961 se crea el Instituto

Nacional de Educacién Fisica en la dependencia de la

adversario  sino  tambien  la Delegacion Nacional de Educacién Fisica y Deportes bajo el

superacion progresiva del mando directivo del Dr. José Maria Cagigal Gutiérrez dentro
de la Universidad Central de Madrid en los terrenos de su

individuo" (Rivero y Rodriguez, Ciudad Universitaria. (Recuperada de www.ucm.es).

2002).

Muchos consideran la celebracion del I Congreso Mundial de Psicologia del Deporte
ocurrido en Roma en el afio 1965 como la fecha del inicio de la Psicologia del Deporte como
especialidad con identidad propia. Ya en ese congreso es posible encontrar contribuciones
como la de J. Cagigal, por ejemplo, importante impulsor de la creacion en Madrid del Primer
Instituto Nacional de Educacion Fisica en el afio de 1961, quién concibe la Psicologia del
Deporte desde una perspectiva Humanista, al servicio del bienestar fisico y personal del
deportista, considerando la aplicacion de la psicologia al rendimiento deportivo como un
aspecto secundario y entendiendo el deporte como una manifestacion humana primordial,

integral y de rango superior.

Cagigal (1960) afirma que la préctica deportiva ayuda de manera decisiva en el
desarrollo de la personalidad del individuo. Bajo esta vision la actividad deportiva manifiesta
los contenidos sociales de la persona, mostrando también aspectos de relaciones sociales entre
los practicantes, haciendo énfasis en los recursos y habilidades con que cuenta el deportista
para realizar su actividad fisica deportiva satisfactoriamente, ya sea de tipo recreativo, de

especializacién o de alto rendimiento.
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Segun Rivero y Rodriguez (2002), algunos aspectos relevantes considerados por los
psicologos con esta vision son el respeto al individuo con independencia de su estatus o
deficiencia, relaciones de cooperacién y fraternidad; comprensiéon y afecto, respeto a los
derechos del hombre y a su personalidad, optimismo; confiar en sus posibilidades y la actitud

afectuosa.

En este tenor, hablar de la actividad del Psicologo del deporte desde una Concepcion
Tedrica Humanista es ante todo hablar de ética, por los principios y el sentido versado de esta
profesion. Estos aspectos éticos resultan de mayor importancia aun, porque no se trata de una
labor académica o puramente de investigacion, sino ademas de una labor asistencial, en
contacto directo e intenso con personas en busca de un propdsito determinado; y en la
busqueda de ese propdsito (marca, medalla u otro), nunca puede olvidar que su labor debe
contribuir esencialmente al desarrollo y enriquecimiento de la personalidad del atleta. El
caracter humano debe apalear a la comunicacién entre el profesional de la Psicologia y los
individuos con los que trabaja, sin obviar las deficiencias y defectos que manifieste el
deportista, llevandolo de forma tal que tome conciencia de la necesidad de superar sus propias
deficiencias sin dafiar su autoimagen, ni su autoestima y contribuir asi a la superacion de tales

deficiencias.

Desde el humanismo se emplean varias técnicas para entrenar a los deportistas
optimizando su control sobre estas y otras variables, dandole una ventaja sobre sus rivales
deportivos que no estén preparados psicoldgicamente al momento en que ocurre la
competencia. Los entrenamientos son dirigidos, por ejemplo, para manejar el estrés y la
ansiedad, mantener una concentracion adecuada, controlar su nivel de energia, su motivacion,

y su confianza en si mismo, etc.
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2.2 Concepcion Teorica Psicofisioldgica

La concepcidn Psicofisioldgica, considera que el
mejor método de estudiar la conducta durante la practica
deportiva es el examen de los procesos fisioldgicos
cerebrales y la influencia que tienen en la actividad fisica
(Weinberg y Gould, 1996, en Viadé, 2003). Este
reconocimiento de la importancia de los factores

fisiologicos en la practica deportiva supone la inclusion

Wilhelm Maximilian Wundt (16

de la Psicologia entre las Ciencias del Deporte, &mbito de agosto de 1832 - 31 de agosto

interdisciplinario, como todos los campos aplicados, en el de 1920). Fisidlogo, Psicologo y

Filésofo. Autor del primer texto
que se deben integrar necesariamente todas las sobre  Psicologia  Fisioldgica:
) ) ] ] "Principios de la Psicologia
inquietudes, intereses y aportaciones de Entrenadores, Fisiologica". (Recuperada de

L. . . ., aldeaoala.wordpress.com).
Preparadores Fisicos, Fisioterapeutas, PSICOIOQOS Yy

Médicos. Desde los albores de la Psicologia del Deporte han existido Fisidlogos y otros
profesionales de la salud que han compartido sus inquietudes e intereses con los psicologos en
este campo del saber por entender que los aspectos anatomico-fisiolbégico se entrecruzan

necesariamente con factores de naturaleza psicoldgica (Casis y Zumalabe, 2008).

La rama de la Psicologia Fisioldgica o Psicofisiologia se desarrollo a partir de la
Psicologia. EI primer texto de Psicologia de esta indole fue escrito por Wilhelm Wundt a fines
del siglo XIX, lleva el titulo de Principios de la Psicologia Fisioldgica (o Psicofisiologia). En
los ultimos afios con la gran cantidad de informacion en la Biologia experimental, cientificos
de otras disciplinas han contribuido de manera importante en la investigacién de la Psicologia
de la conducta. El resultado del esfuerzo unido de los Psicofisidlogos, los Fisidélogos y otros
cientificos neuroldgicos ha sido el descubrimiento de que la funcion final del sistema nervioso
es la conducta. El sistema nervioso desarrolla otras funciones, como percibir estimulos y
controlar los procesos fisiologicos internos, siendo el apoyo fundamental para el control de
este sistema y conseguir informar al ser humano de lo que ocurre en su entorno, de modo que
sus conductas se adapten y sean Utiles: seria inutil la percepcion sin la capacidad de actuar
(Carlson, 1996).
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La historia moderna de la investigacion de la Fisiologia de la conducta fue escrita por
los Psicologos que combinaron los métodos experimentales de la Psicologia con los de la
Fisiologia, y los aplicaron a aspectos que preocupan a todos los Psicélogos. Asi se estudiaron
los procesos de la percepcion, el control de movimiento, el suefio y la vigilia, las conductas

reproductivas, de ingestion, emocionales, de aprendizaje y de lenguaje.

Segun Carlson (1996), el trabajo de Rene Descartes respecto a los papeles que
desemperian la mente y el cerebro en el control de la conducta proporcionan un buen punto de
partida en la historia de la Psicologia Fisioldgica (o Psicofisiologia). Descartes creia que el
alma controlaba el movimiento de los musculos por medio de su influencia en el cuerpo
pineal. Su modelo estimulo las observaciones que produjeron descubrimientos importantes.
Por su parte, la Teoria de la Evolucion de Darwin, basada en el concepto de la seleccion
natural proporciona una importante contribucion a la Psicofisiologia moderna. La teoria afirma
que es preciso comprender las funciones desarrolladas por un organismo o una parte del

cuerpo, o por una conducta.

Estas visiones al pasar de los afios se han consolidado como bases fundamentales
para generar nuevos conocimientos sobre los procesos de desarrollo psicoldgico que favorece
el adiestramiento motor y conductual en los individuos, provocando que el interés de la
Psicofisiologia sea acogido en ambitos especificos como el deportivo, aplicando sus principios
a la demanda de atletas y otros profesionales del deporte, ademéas de ser considerado en
instituciones gubernamentales del deporte y otros grupos sociales con intereses asociados.

2.3 Concepcion Teorica Conductual

La Concepcion Conductual considera que los principales determinantes de la
conducta de un deportista proceden del entorno. Concede relativamente poca importancia a los
pensamientos, la personalidad o las percepciones. En lugar de esto, el centro de atencion se
encuentra en la manera en que los factores de ambiente, especialmente el refuerzo y el castigo,
influyen en la conducta (Weinberg y Gould,1996 en Viadé, 2003). Se podria considerar que
dentro de la Psicologia conductual son dos modelos los que mas han contribuido en cuanto a
trabajos aplicados en el area deportiva: el analisis conductual aplicado surgido de los trabajos
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de Skinner, y la aproximacion cognoscitivo conductual basada en las aportaciones de autores

Bandura, Mahoney y Wolpe, entre otros (Alvarez, et. al. 2005).

La mayoria de los trabajos que se han hecho sobre el analisis conductual estan
relacionados principalmente con el modelo operante Estimulo-Respuesta-Consecuencia, de
donde se derivan programas experimentales con los que se trata de explicar la adquisicion y la
extincion de la conducta para, de esta manera lograr el control y manipulacion experimental
que garantice que los resultados sean lo mas claros posibles. La relacion entre las respuestas y
lo que le sigue es temporal, sin importar si esta es 0 no causal. La principal contribucion del
conductismo se refiere al momento adecuado y bajo qué condiciones se refuerza la respuesta,
mediante los programas y las formas de reforzamiento (Gonzélez, 1992 en Alvarez, et. al.
2005).

2.4 Concepcion Teorica Cognitivo Conductual

Los Psicologos Cognitivos Conductuales asumen que la conducta esta influenciada
tanto por el entorno como por las cogniciones (pensamientos): por el modo en como la
persona interpreta el entorno. Enfatizan las cogniciones del deportista, la creencia de que el
pensamiento es central en la determinacion de la conducta (Weinberg y Gould,1996 en Viadé,
2003).

Este modelo aporta la teoria de que las respuestas de la persona no estan
condicionadas solo por el entorno sino que muchos de los comportamientos externos también
estardn justificados por los procesos de la actividad mental. Ello implica la capacidad de dar
diferentes respuestas en funcion con las experiencias interactivas con el entorno. Segln este
modelo, aprender no consiste simplemente en responder a algun estimulo, sino que es mucho
mas: es interpretar lo que se percibe, reflexionar sobre lo que se ha percibido, para luego poder
expresar. Esta expresion dependera mas de la interpretacion que se haga del estimulo que de la

esencia del propio estimulo (Viadé, 2003).
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En este orden de ideas, las habilidades psicologicas que posee el deportista son
conductas que aplicadas por él mismo, pueden contribuir a mejorar su entrenamiento y su
desempefio en la competicion. Debemos considerar entonces que los atletas participan en
diversos entonos que les exigen diferentes tipos de respuestas ante las exigencias del tipo de
deporte que practiquen; si este es individual o en equipo, su interpretacion y modo de reaccién
serd variada. En seguida conoceremos un panorama sobre la clasificacién de los deportes en
funcién del grado de variabilidad y complejidad de las relaciones del deportista con el medio,
las cosas, las personas, las normas y los conceptos, que nos permita relacionar su importancia
sobre la forma en el que el deportista hace una interpretacion derivada en una conducta

particular.

2.5 Clasificacion de los Deportes

Existen modalidades deportivas cuya practica, usualmente, se desarrolla
individualmente mientras que otras suelen ser practicadas en equipo. La agrupacion primera
de las habilidades en el deporte, permite determinar las exigencias de cada modalidad
deportiva en funcion del grado de variabilidad y complejidad de las relaciones del deportista
con el medio, las cosas, las personas, las normas y los conceptos. Logicamente, el
entrenamiento, la preparacion fisica y la preparacion psicolégica deberian ajustarse a las
peculiaridades de cada actividad deportiva... Las personas que practican deporte, suelen
diferenciarse en las aptitudes, en la personalidad, en los intereses, en sus objetivos...Riera
(1997). De este modo estas aptitudes pueden considerase junto con otras dentro de dos
modalidades generales en las que se puede clasificar un deporte de acuerdo al nivel de
pertenencia del deportista en una disciplina, sin afan de ser absolutos nos referiremos a los
deportes con dinamicas Grupales y de Equipo, y a los deportes con dinamicas Individuales. A
continuacion se puntualizan las caracteristicas propias de cada modalidad.
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Modalidad de dinamicas de Grupo y de Equipo

Un equipo es un grupo conformado de varios individuos con diferentes interacciones,
procesos y dindmicas entre ellos. En los deportes colectivos se precisa la cooperacion y la
integracién, y ademas la ejecucién de las tareas esta sujeta, como en toda competicion a la
intervencion del oponente. Un grupo estd sometido a movimientos internos en
interrelacion con la actividad o el rendimiento propio del grupo, lo que desde este punto
de vista significa, que todas las estructuras de equipo, tales como la jerarquia, roles, cohesion,
cooperacion, etc., se hallan sometidas a incertidumbres en el tiempo que también pueden
traducirse en vaivenes en la eficacia del grupo. Cruz (1997).

El trabajo de equipo se organiza partiendo de algunos criterios fusionados que
generan un amplio procedimiento de situaciones tacticas y estratégicas, de las cuales el mayor
responsable es el entrenador. Este mecanismo en el deporte profesional toma matices
interdisciplinarios en el que el entrenador trabaja en conjunto con especialista Técnicos,
Psicoldgicos y Fisicos.

Las dinamicas propias de la actividad deportiva, dotan al equipo de caracteristicas
especificas que les genera una identidad presidida por el objetivo firme de la victoria sobre los
demas equipos oponentes. Durante el proceso de conformacion del equipo la proximidad fisica
durante periodos de tiempo considerables en los entrenamientos, en el vestuario, las
concentraciones, los desplazamientos y durante el propio juego pueden generar lazos que
pueden significar el éxito o fracaso durante la ejecucion practica del deporte en cuestion.
Algunas caracteristicas mas visibles de los equipos, es su apoyo en elementos como
uniformes, sedes propias como los estadios, y en niveles profesionales o semiprofesionales,
la posesion de patrocinadores, para consolidar una identidad propia que les distinga sobre el
resto de los adversarios.

Segun Casis y Zumalabe (2008) una caracteristica importante de la version colectiva
del deporte es su capacidad de convocatoria, ya que muchas de sus variantes despiertan un
gran interés social y genera una gran respuesta masiva del publico, por esta razén los medios
de comunicacion entregan gran importancia a su difusion, convirtiendo ciertas vertientes del
deporte colectivo en espectaculo atrayendo como resultado el interés de publicistas y otros

profesionales ajenos al deporte.
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Si un equipo es un conjunto de individualidades que actuan de forma coordinada,
podriamos suponer que los mejores individuos conforman el mejor equipo. Ahora bien, la
seleccion de las mejores individualidades no garantiza necesariamente la adecuada
coordinacion grupal. Todos conocemos equipos sin "figuras" con excelentes rendimientos y

equipos con muchas "estrellas™ cuyo rendimiento no ha sido el previsible.

Tal y como citan Casis y Zumalabe (2008) en su libro "Fisiologia y Psicologia de la
actividad fisica y el deporte”, diversos estudios indican que, por lo general, existe una
correlacion moderadamente positiva entre el rendimiento individual y el rendimiento colectivo
(Comrey, 1953; Wiest, Porter y Griselli, 1961). Jones (1974) concluyo que la efectividad del
grupo esta directamente relacionada con la efectividad individual. Gil (1979) revelo la
existencia de una correlacion moderadamente positiva entre el comportamiento del grupo y la
combinacion de la habilidad de sus componentes. Por lo general la investigacion Psicoldgica
realizada acerca del comportamiento individual y en equipo indica una relacion positiva entre
ambos en el rendimiento, pero los datos nos permiten poca capacidad de predecir el
comportamiento de los equipos basandonos solamente en el rendimiento individual de sus

miembros.

Carron (1988, 1990) en Cruz (1997) propuso un marco representacional de los grupos

en el que existen diferentes tipos de inputs (entradas o aportaciones):

. Ambiente grupal.

. Las actitudes de los miembros. A partir de ellos se produce una serie de pasos casi
secuenciales.

. La estructuracion y cohesion del grupo.

. Los distintos procesos grupales (sobre todo mecanismos cooperativos).

Y como outputs (salidas o emisiones) se obtienen:

. El rendimiento grupal.

. El rendimiento de los distintos miembros considerados individualmente.
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Los campos mas estudiados sobre los grupos se deben dividir entre procesos
intragrupales e intergrupales (Cartwright y Zander, 1968; Wiedmeyer et al., 1992 en Cruz
1997). Los primero hacen referencia a la formacion desarrollo, composicion, tamafio,
estructura, cohesion, cooperacion, conformismo, motivacion liderazgo o toma de decisiones.
Entre los segundos se halla la naturaleza de los grupos, su evolucién o ciclo vital, las
interrelaciones entre grupos (como puede ser la competicion entre equipos), entre grupos e

individuos y otras instituciones y estructuras. Cruz (1997).

Modalidad de dindmicas individuales

Denominamos deportes individuales a aquellos en los que el rendimiento, el éxito o el
fracaso dependen mayoritariamente del comportamiento del individuo en la competicién. Por
lo general en el momento de competir le deportista esta apoyado, asesorado y alentado por sus
preparadores en su entorno mas proximo, pero lo definitorio del deporte individual es que la
realizacion practica de la competicion es llevada a cabo individualmente, por lo que en el

momento clave el deportista depende Unica y exclusivamente de si mismo.

Dominguez (1995) en Casis y Zumalabe (2008) establece de acuerdo al nimero y la
condicion de los participantes, dos categorias: oposicion directa y oposicion indirecta. Son de
oposicion directa aquellos deportes que se desarrollan en funcion de un enfrentamiento
individual, en los que Unicamente intervienen dos participantes a la vez (judo, esgrima, karate,
tenis, etc.). Dentro de esta categoria y dependiendo del tipo de contacto se distingue entre
situaciones de enfrentamiento directo (deportes de combate) y situaciones de enfrentamiento
indirecto, que incluyen aquellas modalidades deportivas en las que existe un elemento material
mediador en la disputa (tenis, badminton, pelota). En estas modalidades deportivas se da un
predominio de los aspectos fisico - técnicos sobre los factores de naturaleza téctico -
estratégica. Esto no significa que en los deportes individuales de oposicion directa no se
puedan desarrollar planteamientos tacticos de cara a resolver situaciones especificas, si no que
los aspectos mas relacionados con la adecuacién técnica de las cualidades fisicas a una

practica concreta tendrdn mayor incidencia en la determinacion del resultado.
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Por otro lado, son deportes de oposicién indirecta aquellos en que la relacién de
oposicion no queda fijada en un solo individuo, si no que se dispersa entre dos 0 mas
oponentes. Se trata de modalidades deportivas en las que el triunfo se disputa individualmente
pero en competicion con otros individuos. Se puede subdividir en deportes de oposicidén
indirecta individual y modalidades de oposicién indirecta de equipo. En el primer caso, los
participantes disputan el triunfo individualmente y por lo general las cuestiones téctico
estratégicas se planean en territorio individual (ciertas especialidades atléticas, ciclismo,
carreras a pie, carreras en moto, levantamiento de pesas, etc.). Basicamente los componentes
fisico técnicos determinan el resultado, y en un segundo plano quedaran los aspecto tactico,
aunque en algunos casos, en pruebas de cierta duracién, la planificacién estratégica y el disefio

de tacticas puede incidir de forma decisiva en el resultado.

Sin embargo en los deportes de oposicion indirecta individual de equipos existen
intereses y condicionantes colectivos, y los componentes estratégicos y tacticos tienen una
gran incidencia de cara al resultado, sin olvidar que el trabajo colectivo se programa para
conseguir la victoria individual del atleta mejor dotado de cada formacion. El resultado es el
fruto de un trabajo colectivo de todo el equipo, pero la victoria sera siempre individual.

En ambito del deporte individual cada modalidad puede albergar multiples variantes
y puede parecer que ciertas situaciones no son susceptibles de ser encuadradas en las
categorias propuestas, ahora bien, analizando detenidamente cada caso particular, no sera
dificil integrarlos en alguna de ellas. Lo mas claro es que en todas las variantes del deporte
individual el deportista, casi exclusivamente, depende se sus propias fuerzas para obtener un

buen rendimiento en la competicion (Casis y Zumalabe, 2008).
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ESTRATEGIAS DE INTERVENCION Y PARTICIPACION DEL PSICOLOGO EN
LOS DEPORTES INDIVIDUALES DE OPOSICION INDIRECTA

Entre otros fines, la intervencion psicoldgica en el ambito del deporte de competicion,
puede contribuir a optimizar el funcionamiento de los deportistas en las sesiones de
entrenamiento deportivo, favoreciendo el méximo aprovechamiento del tiempo de practica. En
este contexto, la incorporacion de estrategias psicolégicas al método habitual de
entrenamiento, puede mejorar el rendimiento de los deportistas al incidir favorablemente, en

su motivacion y atencion durante los ejercicios.

En palabras de Buceta (1999), el objetivo final del entrenamiento en el deporte de
competicion, es ampliar y poner a punto los recursos fisicos, técnicos, tactico-estratégicos y
psicoldgicos de los deportistas para optimizar sus posibilidades de rendimiento en la
competicion. Con este propdsito, el entrenamiento debe abarcar distintos cometidos. Por un

lado:

. La planificacion del entrenamiento.
. La adherencia de los deportistas.

. La evaluacion del entrenamiento, de manera permanente.

Y por el otro:

. El aprendizaje de habilidades que deben adquirirse, perfeccionarse o eliminarse.

. El ensayo repetitivo de habilidades que se dominan pero deben practicarse con cierta
frecuencia.

. La exposicion y ensayo en las condiciones de la competicion.

. La preparacién especifica de competiciones, alternandose complementariamente, en la

medida que, en funcion de sus necesidades, cada entrenador decida.
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Todos estos propositos del entrenamiento deportivo, pueden beneficiarse del
conocimiento psicoldgico, optimizando la metodologia de trabajo de los entrenadores y el
funcionamiento de los deportistas. Sin embargo como se ha resaltado anteriormente, de
acuerdo al tipo de enfoque tedrico psicologico del que se eche mano para intervenir en el
ambito deportivo o en cualquier otro, las dindmicas de aplicacion pueden cambiar. Para
ilustrar esta afirmacion haremos antes un breve repaso de algunas estrategias empleadas en
diferentes corrientes tedricas que pueden ser empleadas también en actividades fisicas
deportivas individuales de oposicion indirecta, concentrandonos en las estrategias ensefiadas
desde el enfoque Cognitivo Conductual; orientacién psicoldgica desde la cual se desarrolla la
aproximacion teorica de este trabajo. Y finalmente, en este capitulo se desarrollara la historia
de los deportes individuales para posteriormente encontrar su correspondencia con la

Psicologia del Deporte.

Enfoque Humanista

En primer enfoque que trataremos es el Humanista. Esta posicion ideoldgica de la
psicologia humanista coloca al ser humano y su experiencia en el centro de interés. El objetivo
de este enfoque ya no es solamente el cambio de conducta como ocurre con la linea cognitivo
conductual, ni la cura clinica como el caso del psicoanalisis, sino ayudar al desarrollo del
potencial humano. La psicologia humanista se interesa ademas por las relaciones humanas, su
nivel de comunicacion, por los sentimientos y emociones, la creatividad, la consecucion de las
necesidades basicas, la autorrealizacion y la realizacién de los mas altos valores del ser
humano. Dentro de este paradigma o modelo se hallan: la Gestalt, la Existencial, el Analisis
Transaccional y la Logoterapia. Las formas de terapia acostumbran a ser breves y centradas en

el usuario, con un trato democrético y no directivo (Fuentes, s. f.).

Para ayudar a dicho desarrollo del potencial humano es habitual que los psicélogos
humanistas utilicen, entre otras maniobras, el "Eye Movement Desensitization Reprocessing”
(EMDR) conocido también como Técnica de Desensibilizacion y Reprocesamiento a Través
del Movimiento Ocular, o simplemente "Terapia de Reprocesamiento™. Es una de las terapias
de vanguardia con mas estudios clinicos que respaldan su efectividad. Se fundamenta
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principalmente en que todos los seres humanos tenemos una tendencia natural hacia la

adaptacion y el bienestar (Roca, 1989, en Alvarez, 2012).

El EMDR es un Modelo de Psicoterapia complejo, e integra elementos y
componentes procedentes de distintos enfoques. Sin embargo, lo méas llamativo del EMDR es
la utilizacion de la estimulacion bilateral, ya sea mediante movimientos oculares, sonidos o
golpecitos (tapping), con los que se estimula un hemisferio cerebral por vez. Junto con
conceptos  tedricos provenientes de otras teorias psicoldgicas  (procesamiento
bioinformacional, psicologia conductual, cognitiva o humanistica, sistemas familiares y
psicodindmica), el EMDR toma prestados de varios modelos términos y técnicas, que integra
de una manera particular. Las investigaciones a las que ha sido sometido a lo largo de los
altimos veinte afios convierten a este modelo en uno de los tratamientos psicoterapéuticos que
cuentan con mayores estudios de validacion cientifica. En la actualidad el EMDR es, junto con
la Exposicion Prolongada (EP), tratamiento de primera eleccion por su eficacia en el Trastorno
de Estrés Postraumatico (TEPT). De esta manera la técnica EMDR, ayuda a las personas a
superar situaciones de vida dificiles, a través de la estimulacion de ambos hemisferios

cerebrales (Desensibilizacion y reprocesamiento por movimientos oculares. s. f).

“Muchos de nosotros pensamos que el trauma consiste en los grandes acontecimientos que
aparecen en los diarios. En el imaginario popular, se identifica como victimas de un trauma a
veteranos de guerra o a los supervivientes de una catastrofe natural o un ataque terrorista. Pero,
por definicion, trauma es cualquier hecho que haya tenido un efecto negativo duradero en una
persona... Cuando alguien ve perturbada su paz de espiritu o bien nunca la ha tenido, se ve
expuesto a serias consecuencias fisicas y psicoldgicas, sea cual sea la causa. Al margen de los
‘disparadores’, por lo general las causas se encuentran en antiguas experiencias de la vida. A

esas experiencias, las Ilamamos traumas”. (Shapiro, 2007).

Esta concepcion del trauma permite aplicar el EMDR en casos en los cuales, segun el
DSM 1V, no se cumplen los criterios especificos para el TEPT. Se han desarrollado protocolos
especiales para el tratamiento de: duelo, traumas recientes, fobias (social y fobias especificas:
a volar, alturas, agujas y otras), trastorno de panico, otros trastornos de ansiedad, dolor

cronico, abuso de sustancias, etc.
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El trabajo con esta técnica es optimo para ayudar al deportista a superar alguna
experiencia dificil con la que se halla enfrentado, o dificultades actuales que afectan su
rendimiento. Por ejemplo, un deportista que experimenta mucha ansiedad; alguien que sufrid
una lesion y que cada vez que compite siente temor a lesionarse nuevamente. Otras veces
sucede que un deportista pierde una competencia, y se siente incapaz de superarlo y seguir
adelante; puede también tratarse de problemas personales que afectan su rendimiento. El
trabajo con EMDR ayuda a desbloguear aquello que causa molestar permitiéndole al
deportista retomar su nivel de rendimiento normal, y también permitiéndole conectarse con

aspectos positivos de su personalidad y su rendimiento, para integrarlos y reforzarlos.

Enfoque Conductual

Por su parte, los Psicologos que intervienen desde el enfoque Conductual, junto con
los entrenadores deportivos y entrenadores fisicos mantienen como objetivo constante
modificar las acciones ya sea para mantenerlas o para extinguirlas de acuerdo a las demandas
propias de la justa deportiva en cuestion. Generalmente el objetivo se orienta hacia la
ensefianza del conjunto de habilidades técnicas y tacticas que los atletas requieren para

cumplir las expectativas de la preparacion atlética.

Recordemos que desde su aplicacion general el Conductismo constituye una manera
de estudiar lo psicologico desde la perspectiva de una ciencia de la conducta que permite
medir y cuantificar, sin mentalismo (atribuciones dualistas extramateriales como el alma o la
mente), ni reduccionismos (utilizar explicaciones tomadas de disciplinas como la neurologia,
la 16gica, la sociologia o el procesamiento de informacion). Esto no significa dejar de lado los
procesos cognitivos como tantas veces se malinterpreta, sino considerarlos como "propiedades
de la conducta en funcién". O sea, comportamientos sujetos a las mismas leyes que el
comportamiento manifiesto, que involucran respuestas linglisticas y sensoriales de tipo
encubierto, las cuales, para ser investigadas, deben especificarse en términos del tipo de

interaccion, amplificarse mediante aparatos o acudir al autoinforme del individuo.
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Considerando lo anterior; parece funcional en el &mbito del entrenamiento deportivo,
un enfoque en el que a través de la deteccion propiedades de la conducta, este permita medirla
y cuantificarla para tener registros sustanciales del incremento o decremento de esa conducta.
De acuerdo con Williams, (1991); Gonzélez, (1992); Gil y Delgado, (1994); Ruiz, (1994) y
Sierra (1995), citados en Alvarez, (2012), para poder influir en la conducta del deportista el

entrenador puede emplear los siguientes procedimientos conductuales basicos:

. Control positivo. Los programas conductuales de este tipo se disefian para fortalecer o
consolidar conductas deseables a través del reforzamiento de la ejecucion. Para un deportista
los refuerzos mas comunes consisten generalmente en: a) premios tangibles como los trofeos,
medallas, diplomas o las primas econémicas o bien; b) no tangibles como las recompensas
sociales, las felicitaciones de los entrenadores, el apoyo de los fanaticos que asisten al
estadio, etc.... En otras ocasiones un excelente desempefio puede ser por si mismo para un
atleta cuyo objetivo principal no es solo romper marcas que otros atletas han establecido sino
superar las propias, por ejemplo, meter un gol en un partido de futbol, encestar un tiro de
larga distancia en un partido de basquetbol, levantar mayor peso en disciplinas relacionadas
con la musculacién, etc.

. Control aversivo. Los programas conductuales aversivos tienen como objetivo eliminar
ejecuciones no deseables de los deportistas utilizando principalmente el castigo o la critica.
En el contexto de actividad fisico deportiva a este tipo de control se le conoce como la
aproximacion negativa al entrenamiento deportivo. Muchos entrenadores utilizan
frecuentemente el control aversivo para eliminar aspectos técnicos y tacticos indeseables. A
pesar de que exista evidencia empirica que demuestra que el control aversivo utilizado por
los entrenadores efectivamente disminuye la probabilidad de que una conducta se vuelva a
presentar, también se pueden desarrollar efectos colaterales indeseables que interfieran con
los objetivos generales del entrenamiento. Por ejemplo, utilizando el control aversivo sobre
la conducta de un basquetbolista que falla constantemente el tiro libre, llega el momento en
que disminuye sus errores pero adicionalmente se genera miedo a fallar, lo cual puede
interferir en el desempefio de otras acciones como botar el balén, mandar un pase, etc.,
generando un efecto contraproducente. En esta situacion la competencia deportiva deja de ser
un reto para convertirse en una amenaza para el deportista. Si durante los entrenamientos el

control aversivo predomina como método de ensefianza de las acciones fisico deportivas a la
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larga se generan actitudes de hostilidad y agresividad que se demuestran con el constante
rechazo del deportista hacia el trabajo del entrenador.

. Retroalimentacion. Para que un entrenador este seguro de que haya transmitido
adecuadamente la informacidn que requieren sus atletas utiliza técnicas conductuales de
retroalimentacion. Se utiliza esta técnica para corregir expectativas equivocadas que los
atletas reportan sobre la propia ejecucion de wun determinado movimiento. La
retroalimentacion debe proporcionar informacion acerca de las conductas especificas que
deben realizarse, el nivel de precision que se ha alcanzado en cada uno de los componentes
de la habilidad y el nivel medio de precisidén que se requiere para esa fase del entrenamiento.
Otra funcién que puede cumplir esta técnica se presenta cuando la habilidad que se va a
entrenar estd descompuesta en movimientos de complejidad creciente, en cuyo caso la
retroalimentacion debe realizarse considerando el nivel alcanzado. La correccion y
perfeccionamiento gradual de los movimientos requeridos para ejecutar habilmente una

técnica especifica es importante para determinar areas de fortaleza y debilidad.

Enfoque Cognitivo Conductual

El enfoque cognitivo conductual identifica una estrecha relacion entre
comportamiento y cognicion. Pretende asi, superar la vision asociacionista del estimulo-
respuesta, por un proceso mental de significacion y creacién de reglas. Parte del supuesto que
tanto los aspectos cognitivos, afectivos y conductuales estan interrelacionados, de modo que
un cambio en uno de ellos afecta a los otros dos componentes. Esta l6gica aplicada en
escenarios deportivos a los atletas sugiere algunas técnicas para alcanzar el cometido de
objetivos mediante el fortalecimiento del uso acertado de sus habilidades en las practicas
deportivas. Algunas de esas técnicas empleadas por psic6logos cognitivos conductuales son

las siguientes:

Establecimiento de objetivos. De acuerdo con Weinberg y Gould, (1996), el
establecimiento de objetivos se trata de una técnica que pueden utilizar los entrenadores con
multiples propositos, fundamentalmente; planificar el trabajo a realizar, aumentar la

motivacion, la autoconfianza y el estado de alerta de los deportistas, controlar su atencion y
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optimizar sus posibilidades de rendimiento en el entrenamiento y en la competicion. Como
habilidad psicolégica permite que los propios deportistas puedan incidir en estas variables
psicolodgicas, estableciendo objetivos de resultado y de realizacion correctamente relacionados
(los objetivos de realizacion deben ser conductas propias que aumenten las posibilidades de
lograr un determinado resultado). Se deben emplear objetivos a largo, medio y corto plazo que
estén bien coordinados como eslabones que conduzcan progresivamente a la consecucién de
los objetivos a largo plazo. Asi como objetivos especificos y claramente definidos que sean
atractivos y desafiantes, pero que a la vez sean alcanzables; y objetivos de realizacion sobre
los cometidos a llevar a cabo, para el entrenamiento y la competicion inmediatos. Una vez
establecidos los objetivos, es importante asegurarse de que el atleta tenga una adherencia al
entrenamiento adecuada, ya que esto ayudara a que los objetivos se pueden cumplir en el
tiempo estimado.

Adherencia al entrenamiento. Balaguer, (1994) menciona que la adherencia al
entrenamiento, se refiere al grado de cumplimiento de los deportistas, en las tareas de todo

tipo que conlleva el entrenamiento; incluyendo conductas que se pueden agrupar en:

a) Asistencia y puntualidad a las diferentes actividades. Elementos esenciales para que el plan
de entrenamiento pueda resultar eficaz.

b)  La realizacion de todo aquello que esté incluido en el plan de preparacion. No es suficiente
asistir y ser puntual, sino que, ademas, es necesario trabajar cuantitativamente tal y como lo
exige el plan.

c) La aportacion del esfuerzo fisico y mental, necesarios para conseguir el maximo
aprovechamiento. No basta con asistir, ser puntuales y realizar todo el plan, ademas es
necesario trabajar cualitativamente de forma provechosa.

d) EIl exceso de adherencia. Tanto el abuso cuantitativo (entrenar mas horas o hacer mas
repeticiones de las programadas), como el abuso cualitativo (esforzarse méas de lo requerido
en cada momento y ejercicio concretos, realizar actividades o adherirse a medidas

complementarias que no son las apropiadas).
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Una adherencia deficiente o excesiva, impide que el plan de entrenamiento se realice
como deberia, deteriora sus objetivos; y por desgracia, se trata de un problema que se observa
con cierta frecuencia en el contexto del deporte de competicion. Los excesos de adherencia
suelen estar relacionados con un elevado nivel de estrés, vinculada a la falta de control de la
situacion deportiva, o asociados a una motivacion incontrolada. Contrariamente a lo que la
I6gica nos pueda llevar, un exceso en la adherencia en el atleta puede servirle para aumentar
su percepcion del control sobre las demandas deportivas y reducir el estrés provocadas por
estas. En efecto positivo inmediato propician que las conductas de exceso de adherencia
resulten benéficas, y gracias a ellas se consolides como hébitos. Consecuentemente el
deportista tendréa que utilizar este aprendizaje cada vez que perciba una falta de control y sufra
ansiedad por este motivo. Sin embargo el efecto negativo también es posible, puede también
producirse un deseo desproporcionado de rendir bien y responder a las expectativas de los
demés y de él mismo, que empafia un perspectiva racional del entrenamiento y conduce al
deportista a un comportamiento obsesivo perjudicial para su salud y rendimiento (Bueno,
2009).

La identificacion de todos los elementos que pueden influir en la adherencia al
entrenamiento, constituye el primer paso para prevenir o solucionar los problemas de falta de

adherencia. Para ello, deben tenerse en cuenta los siguientes aspectos: Balaguer, (1994).

. La identificacion precisa de conductas relevantes de adherencia y no adherencia

. Las condiciones antecedentes que favorecen el riesgo de las conductas de no adherencia, o la
presencia de conductas de adherencia

. Las circunstancias antecedentes concretas en cuya presencia se producen, habitualmente, las
conductas de falta de adherencia

. Las consecuencias que proporcionan a los deportistas la adherencia y la no adherencia

. Los posibles modelos influyentes (personas significativas) que pueden hacer mas probable la
adherencia o la no adherencia

. La motivacion basica y cotidiana de los deportistas por su actividad deportiva

. Las situaciones potencialmente estresantes que podrian proporcionar conductas de no
adherencia, y la habilidad de los deportistas para controlarlas

. Las creencias y actitudes que podrian predisponer a los deportistas a la falta de adherencia

. Los recursos disponibles para solucionar y/o prevenir los problemas de adherencia existentes
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La informacion mencionada anteriormente, se puede conseguir por medio de
diferentes vias; reuniones individuales o con todo el grupo, observacion directa, cuestionarios,
entrevistas con los deportistas y con los entrenadores, y procedimientos de auto observacion.

Después, la informacidn recogida por estas vias, debe servir para realizar el analisis
funcional de la falta de adherencia; especificandose las conductas concretas de no adherencia
0 exceso de ellay los criterios concretos para identificarlas sin ambigliedad; las circunstancias
antecedentes que predisponen a la falta de adherencia o el exceso, es decir que aumentan el
riesgo de no adherencia o exceso de ella y hacen a los deportistas mas vulnerables; las
circunstancias antecedentes que precipitan las conductas del tipo de adherencia, asociandose a
su presencia; y las consecuencias del tipo de adherencia.

El exceso o falta de adherencia al entrenamiento pueden prevenirse mediante un

protocolo de trabajo que incluya:

. Control de la motivacién y el estrés
. Informacidn y formacién de los deportista para el autocontrol del propio entrenamiento
. Fortalecimiento de la percepcion de control de la actividad deportiva

. Fortalecimiento de las conductas que favorecen la adherencia

Auto observacion y Auto registro. Ezquerro (1996) citado en Alvarez (2012),
menciona que el proposito de estas habilidades, es que los deportistas sean capaces de
observar rigurosamente su propia conducta externa e interna, y registrar los datos observados,
para que puedan ser analizados y comparados con otros datos auto observados en anteriores 0
futuras ocasiones.

La auto observacion y el auto registro, requieren identificar en términos
cuantificables las respuestas concretas que son objeto de observacion y en ocasiones los
estimulos antecedentes que las preceden, otras respuestas y estados psicoldgicos relacionados,
y las consecuencias que provocan. En ausencia de estas habilidades, es muy dificil evaluar las
conductas internas (pensamientos) de los deportistas y lograr que éstos aprendan a
autorregularlas, es complicado que los deportistas aprendan a auto controlar las conductas
deportivas relevantes, si no son capaces de observarlas y registrarlas. La auto observacion y el
auto registro de las experiencias propias, aumentan el nivel de alerta respecto a éstas,
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facilitando asi, la posibilidad de conocerlas mejor y auto controlarlas en la direccion que mas
convenga y asi poder hacer una valoracion objetiva de su rendimiento, lo que ayudara a saber
si los objetivos planteados en un principio son los adecuados para el atleta (Ezquerro, 1996 en
Alvarez, 2012).

Valoracion objetiva del propio rendimiento. Evaluar el propio rendimiento de la
manera mas objetiva posible, es una habilidad esencial que permite mejorar el conocimiento
de lo que se estd haciendo, e impide que el deportista, realice una evaluacion sesgada
inapropiada que puede resultar muy perjudicial desde el punto de vista deportivo y
psicoldgico. La evaluacion incorrecta que hacen muchos deportistas, constituye una
retroalimentaciéon inadecuada, que dificulta establecer contingencias apropiadas entre las
propias conductas y sus consecuencias, y entorpece, las acciones pertinentes para mejorar el
rendimiento. Cruz (1997).

Algunos elementos de esta habilidad son:

La consideracion del rendimiento con independencia de sus resultados.
La distincion entre la decision y la ejecucion.
La especificacién de las conductas de rendimiento.

La consideracion de todos los datos objetivos posibles.

o~ w DN

La estimacion de las expectativas previas realistas, como criterio para juzgar la bondad del

rendimiento logrado.

Una vez que el atleta aprende a hacer una valoracion objetiva de su rendimiento es
importante intervenir con técnicas de relajacion, ya que ayudaran al atleta a tener un mejor

manejo de situaciones estresantes.

Auto aplicacion de técnicas de relajacion y respiracion. La auto aplicacion de
técnicas de relajacion y respiracién, puede resultar muy util para reducir el nivel de activacién
general, manejar situaciones estresantes, disminuir la activacion en zonas del cuerpo

especificas y facilitar la practica en imaginacién. EI dominio de estas técnicas, requiere un
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proceso de entrenamiento para la adquisicion de la habilidad y posteriormente, una fase de
aplicacion progresiva en la que el psicélogo deportivo debe orientar y supervisar al deportista.
El trabajo del psicologo deportivo en esta fase, consiste en entrenar a los deportistas para que
dominen los ejercicios de relajacion y respiracion correspondientes; asumiendo que este
entrenamiento no se limita a ensefiarles las técnicas especificas, sino que incluye ademas, la
utilizacion de estrategias que favorezcan la adherencia a la préactica regular, sin dejar de lado
las habilidades atencionales que el atleta necesita desarrollar (Labrador, 1993 en Alvarez,
2012).

Concentracion. La confianza que se sostiene en el resultado es precaria y tiene un
prondstico desfavorable. Si el objetivo central es el resultado, la concentracion se cae porque
intervienen mdaltiples variables que no se pueden controlar tales como: el contrincante, el
arbitro, la suerte, etc. EIl deportista se vuelve demasiado inestable, vulnerable y como
consecuencia, las derrotas se vuelven mas frecuentes. Cuando el enfoque del atleta se centra
en el resultado genera deportistas deprimidos e irritados frente a la adversidad. Y este tipo de
quiebre psicoldgico no hace mas que poner en evidencia la poca cantidad de futuro positivo
gue pueden considerar.

La concentracion esta en la entrega total en el deporte, donde el control es absoluto v,
COMO una consecuencia, apareceran los resultados. Aqui el deportista se mantiene concentrado
y sumergido en su esquema del deporte. Se olvida de que hay un arbitro, no considera a los
adversarios, ni a la tribuna, ni nada que le impida rendir al maximo. Un jugador cuya
confianza superd el temor a perder, puede a cada instante de la competencia arriesgarlo todo
pues se siente concentrado en lo que tiene que hacer y no busca excusas en terceros. No gana

el que quiere ganar sino el que realmente cree que va a ganar.

Las convicciones representan los contenidos mas estables de la mente mientras que
las emociones son los contenidos mas volatiles y estan vinculadas a los cambiantes estados de
animo. En la cognicién de los jugadores no hay espacio ilimitado para que convivan ambas
situaciones, en el mismo momento. Lo que hay de emociones, no hay de convicciones y
viceversa. La caracteristica fundamental del deportista inundado por emociones es que

presenta un alto nivel de desconcentracion, de distraccion constante frente a estimulos
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externos que limitan la puesta en juego de sus capacidades. Presenta cambios de &nimo muy
bruscos y ciclos consecutivos de emocién muy alta, en donde el jugador se pone euférico y
luego se desploma animicamente al recibir un punto en contra. Esto perturba el desempefio

del deportista o del equipo. (Alvarez, 2012).

Visualizacion. Es una técnica que requiere del entrenamiento en imaginacion.
Cualquier imagen que provoque en el deportista una sensacion de calma y relajacion, es la que
se debe utilizar (Harris, 1991). Muchos deportistas logran la relajacion cerrando los ojos e
imaginandose asi mismos en un lugar relajante. El propio deportista es quien elige la escena

imaginada de 10 a 20 minutos en cada sesion.

La visualizacion es una de las técnicas psicolégicas mas poderosas de la cual se
dispone para mejorar las actuaciones deportivas. Su entrenamiento es una técnica que se
programa cognitivamente para responder tal y como se desea. Imaginar es utilizar todos los

sentidos para crear o recrear experiencia en el pensamiento (Loehr, 1982).

El entrenamiento en visualizacion también requiere de un entrenamiento en
imaginacion. Una explicacién tedrica de la imaginacion la proporciona la teoria
psiconeuromuscular que dice que los impulsos ocurren de forma similar en el cerebro y en los
mausculos, tanto cuando el atleta realiza su actividad como cuando la imagina. La evidencia
cientifica sostiene, que el vivir los hechos en la imaginacion, genera una tension de los
musculos similar a la producida por la verdadera ejecucion fisica de un evento. Es l6gico que
el movimiento muscular es menor en la imaginacion que en la actividad real, sin embargo
durante la imaginacion los atletas pueden fortalecer sus conducciones neurales para los
movimientos relacionados con el deporte que practican. Es decir mediante la imaginacion el
atleta puede hacer creer a su cuerpo gque estan poniendo en practica una destreza determinada
(Valey, 1991, en Alvarez, 2012).

Las imagenes visualizadas serian de los procesos mas centrales en el funcionamiento
psicoldgico y permiten acceder a un gran numero de procesos psicolégicos. Estas imagenes

tienen una percepcion y accion anticipatoria con las siguientes caracteristicas:
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. Las imagenes son funcionalmente equivalentes de alguna manera a las sensaciones fisicas en
la activacidn de los procesos de informacion visual.

. La activacion de imagenes mentales implica actividad emocional (Klinger, 1979).

. La visualizacion no es magica y no reemplaza el trabajo fisico y duro del entrenamiento, pero
la practica fisica solo gana la mitad de la batalla. El pensamiento positivo gana la otra mitad
(Loehr, 1982).

En definitiva el adiestramiento psicoldgico utilizado para prevenir y resolver
problemas que rodean a la actividad fisica deportiva y que afectan una ejecucion, incorpora
una posibilidad alta de salud optima y mejor rendimiento del atleta y demas equipo técnico
que puede contemplarse en su contexto deportivo. Las técnicas empleadas desde la
Psicoldgica para intervenir en el ambito deportivo se desarrollan a través de la confianza y
puesta en practica de los principales involucrados, su eficacia ademas de depender del
profesionalismo del especialista en psicologia también depende del trabajo fisico, técnico y
tactico-estratégico que asisten a los deportistas en la busqueda del mejoramiento de sus
posibilidades de rendimiento en la competicion.

Ahora que conocemos varias estrategias de aplicacion desde varios enfoques tedricos
de la Psicologia, principalmente el Cognitivo Conductual; conozcamos ahora uno de los
diversos contextos en el que se puede intervenir con este conocimiento psicoldgico
especializado. A continuacidén se expone un breve resumen de la historia de los deportes

individuales.

3.1 Historia de los Deportes Individuales de Oposicién Indirecta

El origen de los deportes individuales se remonta al afio 776 a. C. cuando se
realizaron los primeros Juegos Olimpicos en Olimpia, Grecia. Inicialmente se trataba de un
festival dedicado a Zeus dentro de un recinto religioso, en donde se convivia mediante pruebas
deportivas, musica y certamenes literarios para honrar a los dioses de la antigliedad, y desde
entonces fueron ocurriendo cada cuatro afios hasta el 393 a. C., fecha en que el emperador
romano Teodosio decidié anularlos por su caracter pagano. En estas justas deportivas los

Griegos convenian renunciar a la guerra para concentrarse con el objetivo de rendir culto a los



dioses del Olimpo midiendo sus fuerzas
de manera fisica y reglamentada. Los
participantes eran exclusivamente
hombres libres que no hubieran cometido
ningln crimen. Las mujeres no podian

participar como deportistas, e incluso las
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mujeres casadas ni siquiera

espectadoras por que los

competian desnudos.

como

atletas

Después de muchos siglos en el

olvido, los Juegos Olimpicos renacen en Receptaculo artesanal de la Antigua Grecia en donde su

disefio ilustra la carrera principal de velocidad mas

la era moderna con el impulso del Baron antigua que se llevaba a cabo en los Juegos de Olimpia.

Pierre de Coubertin, que decidio restaurar

(Recuperada de hannah-holmes.com).

el espiritu de los antiguos Juegos, dandoles un carécter internacional, asentando una tendencia

para la aclamaciéon del deporte individual. Los actuales Juegos representan un evento esencial

Pierre de Coubertin (1863 - 1937).
Fue un pedagogo e historiador
francés, y fundador de los Juegos
Olimpicos modernos.
(Recuperada de

sp.beijing2008.cn).

tanto en el ambito puramente deportivo como en el
politico, en el econémico y, en menor medida, en el
cultural. El bar6n de Coubertin fund6 el Comité Olimpico
Internacional (COIl), institucion encargada de la
organizacion de los Juegos y de mantener la idea y

contenidos originales.

Fue el 23 de junio de 1894 se cre6 el Comité
Olimpico Internacional (COIl), con sede en Lausana
(Suiza), integrado por representantes de doce paises:
Austria-Bohemia, Argentina, Bélgica, Estados Unidos,
Francia, Grecia, Gran Bretafia, Hungria, Italia, Nueva
Zelanda, Rusia y Suecia. Finalmente, los primeros Juegos
de la Era Moderna se celebraron en Atenas en 1896, afio a
partir del cual se irian repitiendo cada cuatro afios en
diferentes partes del mundo. CONADE (s. f.).
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En palabras de Coubertin, del
mismo modo en que se pensaba que la
participacion en los Juegos Olimpicos
debia ser solo por atletas masculinos y no
femeninos, igualmente no era partidario de
incluir los deportes de equipo en el
programa de los Juegos, igual que no

fueron incluidos en la Grecia clésica.

Fotografia tomada durante los primeros juegos Coubertin creia que la glorificacion del

olimpicos modernos en Atenas 1896. (Recuperada L .
de www.flickr.com). atleta individual es un medio, una buena

estrategia para conseguir que se difunda el
deporte y sea practicado por todos, o una gran mayoria. EI olimpismo, declara Coubertin en
alguna ocasion, busca como objetivo primordial la extension del deporte para todos (antes que
el deporte de elite); lo que ocurre es que nunca conseguiriamos extender la practica deportiva
sin grandes campeones: para que cien hagan deporte o modelen su cuerpo, bastantes han de
entrenarse y algunos de ellos han de llegar a resultados sorprendentes, no hay otro camino,
defiende Coubertin. Rodriguez, J. (2000).

Hoy por hoy, el deporte individual se considera como aquella actividad fisica que se
practica de forma personal, entendiendo por practica de forma personal la lucha del propio
sujeto contra sus propias limitaciones. A simple vista parece dificil encontrar un nexo de
unién entre los deportes individuales, ya que las destrezas o habilidades especificas de cada
uno de los deportes individuales son muy diferentes unas de otras. El agruparlos como
deportes individuales es por que son actividades fisicas que se producen en un entorno estable,
es decir, el medio fisico sobre el que se desarrollan no ofrece ningin cambio al que haya que
adaptarse, no existe un contrario que cambia de posicion, no existe un balén por el que haya
que pugnar; todo lo contario, existe un carril de atletismo, un carril de natacién, o una fosa de
saltos y todos estos entornos han de ser reglamentariamente iguales para todos los atletas y
nadadores. Esto quiere decir que de acuerdo al mecanismo perceptivo y al mecanismo de
decision, estas actividades fisicas no causan ningun tipo de estrés; sin embargo, con respecto
al mecanismo de ejecucidn estas actividades tienen una gran exigencia, ya que la superacién

del record solicita al m&dximo nuestra capacidad de ejecucion. (Garcia, J. et. al., 1996).
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Actualmente si usamos el Internet para buscar ¢cuales son los deportes individuales
existentes en el mundo?, en el contenedor general de la herramienta de busqueda de
informacion en linea de "es.wikipedia.org", cuya funcién es organizar categorias mas precisas;
es posible encontrar 30 subcategorias que cumplen el afan de reducir la naturaleza amplia de
cada deporte en términos ejecucion, encontrando entre ellas deportes como: Acrobacias,
Ajedrez, Atletismo, Biatlén, Boxeo, Halterofilia, Esgrima, Esqui, Gimnasia, Lucha, Luge,
Deportes de motor, Natacion, Parkour, Patinaje, Pentatlon moderno, Saltos, Skateboard,
Skeleton, Snowboard, Strongman, Strongwoman, Taekwondo, Tiro con arco, Tiro deportivo,
Tiro olimpico, Triatlon y Culturismo (levantamiento de pesas). Todos estos deportes
individuales poseen caracteristicas tacticas particulares que no separan aspectos psicoldgicos
de su practica, y ahora que hemos definido la clasificacion de los deportes individuales,

conozcamos su correspondencia con la Psicologia Deportiva.

3.2 Avances Psicoldgicos en los Deportes Individuales de Oposicion Indirecta.

Haciendo un repaso, hasta comienzos de los sesenta las conclusiones realizadas por
los psicologos del deporte en opinidn de Cruz (1991) son las siguientes “1) el atleta necesita
un estado de activacion 6ptimo para lograr el rendimiento maximo, pero dicho estado depende
de cada deporte y es diferente para cada deportista; y 2) los tests psicomotores, para tener
valor predictivo, han de evaluar respuestas que se utilicen en deportes concretos. Es decir, s6lo
cuando las situaciones de laboratorio se aproximen a las situaciones competitivas reales se
obtendran resultados con valor predictivo a partir de dichos test”. (Cruz, 1991, en Diaz, J, s.
f.).

A partir de estas conclusiones sobre las necesidades psicoldgicas de los deportistas,
aparecen los primeros acercamientos a temas de estudio relacionados con las motivaciones de
los deportistas, un concepto genérico del poder mental, asi como las tensiones previas de los
mismos antes de la competicion. De manera paralela a la ejecucion de la preparacion
psicoldgica de los deportistas, como en la creacion y desarrollo de los sistemas modernos de
entrenamiento deportivo, aparecen modelos y teorias que con el tiempo se popularizarian

llegando a ser actualmente referentes imprescindibles para la optimizacion en alto
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rendimiento. Estas circunstancias hacen de los deportes individuales y de adversario, objeto de
estudio e investigacion en el ambito psicolégico de la mano de otras especialidades que

cumplen su cuota para alcanzar medallas y otras euforias competitivas.

Por ejemplo, Cebeira en (1995) citado en Diaz, J, (s. f.), encontré resultados arrojados
por un estudio con motivo de los Juegos Olimpicos de Los Angeles (1984), basado en el
sistema de clasificacion de los juegos deportivos de Parlebas (1981), (ver Figura 1), en el que
se cuantificd el nimero de deportes Psicomotrices, en los que la accidon motriz se produce en
solitario (como en la natacién o el atletismo) con respecto a los deportes Sociomotrices, donde
la interaccién motriz se desarrolla con oponentes y/o compafieros. De acuerdo con éste
estudio, los deportes Psicomotrices realizados son 107, mientras que los Sociomotrices son
138, sumando un total de 245 pruebas deportivas, en 47% de ellas, el individuo compite sin

interactuar motrizmente con compareros o adversarios.

Figura 1. Clasificacion de las situaciones motrices segun Pierre Parlebas. (Recuperado de
eva.universidad.edu.uy).
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El sistema de clasificacion de Pierre Parlebas (1981) es tomado actualmente como
una referencia para clasificar a los distintos deportes considerando la incertidumbre como
componente caracteristico de los mismos. La presencia o ausencia de interaccion praxica
(motriz) con compariero/s, con adversarios y la incertidumbre que proviene del entorno,
forman un conjunto de elementos que clasifican a los juegos deportivos en dos categorias
fundamentalmente desde el ambito psicolégico; deportes sociomotrices o psicomotrices, (ver
Tabla 1). Por lo tanto, las condiciones del entorno del competidor de este tipo de
especialidades, son bastante estables por lo que una apropiada preparacion psicoldgica y fisica
incrementa las posibilidades de un buen resultado deportivo, en unas condiciones
estandarizadas como una piscina, una pista de atletismo o un pabell6n de gimnasia artistica,

etc.

Categorias

Incertidumbre

Ejemplos

12 C A |. Coincide con los deportes
individuales con medio fijo.

No existe incertidumbre

Atletismo, natacion, gimnasia
artistica deportiva, etc.

22 C A |. Coincide con los deportes
individuales con medio poco estable

laincertidumbre estd enel
medio

Esqui alpino, escalada, contrarreloj
individual en ciclismo, etc.

o fijo.

32CAI incertidumbre esta en los Patinaje parejas, gimnasia ritmica por
companeros equipos, etc.

42CAI Incertidumbre en el Alpinismo, contrarreloj por equipos,
companeroy el medio etc.

SECAI Laincertidumbre estd en el Lucha, tenis individual, etc.
adversario

62CAI Incertidumbre en el Esqui de fondo, ciclismo individual,
adversarioy el medio Cross, etc.

73CAlI Incertidumbre maxima Juegos populares, triatlon, ciclismo,

etc.
82CAI Incertidumbre en Baloncesto, voleibol, tenis dobles,

companerosy adversarios

futbol, etc.

Tabla 1. Sistema de Clasificacion de Pierre Parlebas (1981) para clasificar a los distintos deportes

considerando la
www.efdeportes.com).

incertidumbre

como componente

caracteristico de

los  mismos.

Las distintas estrategias cognitivas marcan como objetivo primordial la mejora del
rendimiento deportivo, fundamentalmente orientado a que los deportistas sean capaces de
resolver eficazmente los problemas que surgen en competicion. De este modo para los
deportistas individuales se ha trazado la tendencia de la auto aplicacién de técnicas de
relajacion y respiracion, control del pensamiento y auto habla, entre otras, debido a las

continuas demandas del entrenamiento y la competicion que podria llevarles a un estado de
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sobre activacion o exceso de adherencia que puede acabar por deteriorar su rendimiento e
incluso afectar su salud.

Algunas otros trabajos que contemplan la diferencia de los deportes individuales con
respecto a los grupales, buscan encontrar la relacion entre la personalidad y el deporte;
orientados principalmente a reconocer la influencia de la participacion en un deporte sobre la
personalidad y a predecir diferencias individuales en la participacion en el deporte y el
rendimiento deportivo. Por ejemplo, en el libro "Psicologia del Deporte. Conceptos y
Aplicaciones™" (Bakker, Whithing y Van Der Brug, 1990) se menciona la hipdtesis que una
persona con resultados elevados en agresion se encuentra inclinada para elegir para su
tiempo libre los deportes combativos, los extrovertido optaran probablemente por
deportes en equipo y los introvertidos por otros de caracter mas individual.

Por medio de un organigrama, Sack en 1975, indica que en la comparacion de atletas
que practican el deporte en niveles diferentes (por ejemplo; recreativo frente a competitivo,
atletas que participan a niveles regionales frente a los que intervienen a niveles nacionales),
hay que tener principalmente en cuenta, respecto a eventuales diferencias de personalidad dos
posibilidades distintas. En primer lugar esta la cuestion de seleccion: las personas con rasgos
de personalidad especificos se sienten especialmente atraidas hacia una intensa participacién
en deportes competitivos (lo mismo es posible naturalmente en relacion con determinados
deportes, individuales o en equipo). En segundo lugar, puede que, como consecuencia de la
participacion en el deporte de un determinado nivel, se hagan evidentes cambios en la
personalidad del atleta. (Bakker, Whithing y VVan Der Brug, 1990). No obstante, hay que tener
en consideracidn que aunque existen patrones preestablecidos de gestos técnicos deportivos en
el atletismo, estos pueden ser también adaptados por sus ejecutantes atendiendo a su
morfologia o particularidades derivadas de su entrenamiento, asi como también de sus
habilidades motrices.

De este modo, de acuerdo con Knapp (1963) citado en Diaz, J. (s. f.)., en cierto tipo
de tareas motoras predominan patrones de tipo perceptivo, donde el sujeto debe adaptarse al
continuo cambio en los estimulos provenientes del entorno (habilidades predominantemente
perceptivas o abiertas) asi “los practicantes deben aprender ambos, el patron correcto y las
formas correctas para responder a un entorno constantemente cambiante” (Drowatzsky, 1981
en Diaz, J.s. f.).
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Las especialidades donde el atleta compite en deportes individuales, merecen ser
analizadas independientemente debido a las circunstancias que las caracterizan, por un lado el
entrenamiento y la competicion se realizan en solitario, aun considerando el apoyo de un
entrenador y/o especialistas varios, por otro, las elevadas exigencias técnicas y fisicas que
suelen ser inherentes a estas modalidades pueden ser circunstanciales, que cuando el atleta las
alcanza hacen mas complejo el explicar un mal resultado en la competicion. Sirva como
ejemplo el reto de comprender ¢qué esta fallando en un atleta que levanta pesas?, cuando todas
las valoraciones previas indican que puede levantar 105kg, tal y como ocurre en los
entrenamientos. Sin embargo, en la competicion el atleta solo es capaz de levantar alrededor
de 94kg, lo que puede provocar reacciones de incomprension por parte del entrenador y el
propio deportista. Estas circunstancias son comunes en los escenarios de competiciones, y
pareceria l6gico afirmar que tienen su origen en algin problema que puede ser explicado

desde la Psicologia del Deporte.

3.3 Levantamiento de Pesas y Psicologia del Deporte

El entrenamiento con pesas conocido generalmente bajo el termino fisicoculturismo,
entendido en un sentido amplio, es una actividad fisica que durante los Gltimos afios ha
cobrado un auge inusitado entre la poblacion y esto es factible constatarlo en la afluencia
diaria a los gimnasios y en el nimero cada vez mayor de competidores en las pruebas
oficiales. Es cierto que esta actividad fisica ha estado y estd rodeada de muchos topicos y
“estigmas”, conllevando un cierto rechazo social. Sin embargo, su practica, el desarrollo de la
habilidad en entrenamiento de fuerza, ha mostrado beneficios para la salud de aquellos que lo
practican en condiciones adecuadas y supervisadas. (Jiménez, 2003).

Es importante distinguir que al hablar de levantamiento de pesas nos referimos a una
disciplina que permite a las personas que ain no poseen fuerza para hacer ejercicios, los
realicen con peso aun menor que el suyo propio. Por ejemplo; si una persona no puede realizar
una lagartija levantando su propio peso, esta podria hacer repeticiones en un ejercicio
equivalente a este como el press de banca plano, dosificando en una barra pesos relativos a lo
necesario y posibilidades del sujeto, lo que quiere decir que el rango de posibilidades de
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realizar ejercicios con pesas permite tanto una persona novata como a un deportista
profesional dedicado a la Halterofilia realizar levantamiento de pesas, dejando por en medio a
practicantes de otras disciplinas que solo lo usan como complemento de sus entrenamientos

deportivos.

En una sintesis escrita por Arbinaga y Caracuel (2005), sefialan que en los Gltimos
afios, el Levantamiento de Pesas o Fisicoculturismo ha despertado un cierto interés desde la
psicologia por analizar aspectos relacionados principalmente con la imagen corporal y la
dismorfia muscular (Pope, Katz y Hudson, 1993; Pope y Katz, 1994; Pope, Gruber, Choi,
Olivardia y Phillips, 1997), el consumo de esteroides anabolizantes (Schwerin, Corcoran,
Fisher, Patterson, Askew y Olrich, 1996; Pope, Gruber, Choi, Olivardia y Phillips, 1997) y la
dependencia del ejercicio (Smith, Hale y Collins, 1998; Smith y Hale, 2004).

Por otro lado s6lo se ha podido localizar un trabajo sobre estados de animo en
fisicoculturistas competidores (Fuchs y Zaichkowsky, 1983) que ha puesto en evidencia un
perfil en el Profile of Mood States que los autores relacionan con estados positivos de salud.
Por lo que se refiere a nuestro contexto cultural los informes se han centrado en aspectos
motivacionales (Arbinaga y Garcia, 2002), conocimientos que presentan los estudiantes de
magisterio sobre fisicoculturismo (Arbinaga, 2005), dependencia del deporte en
fisicoculturistas (Arbinaga y Caracuel, 2004) y estados de animo en fisicoculturistas

competidores (Arbinaga y Caracuel, 2005).

Es comun escuchar entre los atletas practicantes del modelamiento del cuerpo
mediante el entrenamiento con pesas, las importancia de la motivacién para alcanzar metas y
concretar record en pro de sus objetivos. Por lo general, a nivel cotidiano se entiende la
motivacién como una caracteristica “interna” de la persona, algo que la persona “tiene” y que
explica por qué se comporta como lo hace, es decir, por qué estudia con tanto ahinco, por qué
le pone tanto entusiasmo a su trabajo y por qué entrena tantas horas para preparar una justa de

atletismo, por poner un ejemplo.

No obstante, la motivacion no es observable, es decir, no tiene existencia como una
entidad “interna”, sino que debe inferirse precisamente de la conducta que manifiesta la
persona, de lo que ésta hace o dice, pues serd lo Gnico que nos dé pistas de si existe 0 no

motivacion. Por tanto, la motivacion la inferimos de ese ahinco, empefio, entusiasmo del que
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hace gala cuando la persona se comporta ante situaciéon particular con el fin de lograr
determinadas consecuencias positivas. En este sentido, la motivacion no es lo que explica
nuestro comportamiento, sino que es lo que describe las caracteristicas de ese
comportamiento. (Rocha, M. 2011). En este sentido, la psicologia se ha encargado de
desarrollar este tema en relacion con los deportes, su importancia y relevancia al momento de

consolidar triunfos o fracasos.

En el Levantamiento de Pesas como un deporte individual, la motivacién mas
recurrente es la intrinseca, los practicantes realizan a menudo esta actividad sin que exista
indicio alguno de una gratificacion empatada con su conducta. La propia actividad constituye
el premio; es también el objetivo en si mismo y no un medio para un fin especifico
mayormente en el plano amateur. A esto se le llama motivacion intrinseca; a la conducta
intrinsecamente motivada cuyo valor radica en la propia conducta. (Bakker, Whithing y
Van Der Brug, 1990).

Es sencillo advertir que durante mucho tiempo, los criterios negativos sobre la
practica de los ejercicios con pesas y su aplicacién como deporte auxiliar o complementario en
otras disciplinas deportivas, han influido en decisiones por parte de los entrenadores y técnicos
de no utilizar los mismos. Sin embargo, los avances logrados en el &mbito deportivo mediante
las ciencias aplicadas al deporte y la propia préactica deportiva se encargaron de dar respuesta y
mostraron las ventajas de los ejercicios con pesas sobre otros medios para el desarrollo de las
distintas manifestaciones de la capacidad fuerza. Delgado (2005).

Igualmente es posible vislumbrar que son escasos los andlisis que se han realizado
sobre este deporte, al no encontrase ningun informe cuando lo que se pretende es aportar datos
sobre la descripcion especifica del acompafiamiento psicologico que atletas fisicoculturistas
reciben o debieran recibir de forma especifica en asistencia su disciplina. Recordemos, sin
embargo, como hemos visto ya anteriormente, que las estrategias de intervencién para
deportes individuales son aptas para ajustarse el sujeto practicante, mas alla de la actividad

fisica deportiva, sin que esta limite la validez y eficacia de la técnica empleada.
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IMPORTANCIA PSICOLOGICA EN EL ENTRENAMIENTO CON PESAS COMO
DISCIPLINA INDIVIDUAL Y EN SU USO COMO EJERCICIO
COMPLEMENTARIO EN DIFERENTES DEPORTES

En paises cuyos resultados alcanzados en el ambito del levantamiento de pesas han
sido progresivos, se ha desarrollado una educacidén que rodea y concede a esta practica la
posibilidad de generar el bienestar y salud de los que conforman su poblacion. Un ejemplo
cierto es el caso de Cuba, un lugar en donde este deporte paso a ser de una actividad apenas
conocida a una practica ampliamente difundida y al alcance de todos. El prestigio por el
levantamiento de pesas cubano ha dado lugar a solicitudes de técnica por parte de mas de 30
paises de América, Asia, Africa y Europa.

Un desarrollo de esta indole, como el ocurrido en este pais, ha generado el preciso
desglose de objetivos generales y especificos de un sistema competitivo que se ocupa de la
preparacion de los que se interesan y desenvuelven en este deporte particular. Vislumbrando
una nueva generacién de levantadores de pesas, se hace énfasis en perfeccionar la
organizacion de este deporte en todas sus instancias, elevar la eficiencia en la seleccién y la
preparacion de las reservas deportivas, aprovechar en forma optima la jornada de
entrenamiento, conservar adecuadamente el equipamiento, mejorar el trabajo educativo y la
formacion integral de los deportistas. Para lograr resultados favorables en dichos objetivos se
contempla, como ya se ha mencionado antes en este escrito, una intervencion interdisciplinaria
que abarca una preparacion técnica, una preparacion fisica general, una preparacion fisica
especial, una preparacion intelectual, otra tactica y por ultimo otra psicologica (Cuervo, del
Frade, Fernandez, Valdez, Gonzalez y Paz, 2007).

Al ser este un trabajo constituido desde un aspecto psicoldgico, sera desde esta

primicia desde la cual daremos seguimiento al tema que nos ocupa.

Luego entonces, dentro de este universo de actividades que envuelven al deportista
durante su entrenamiento, la preparacion psicoldgica del levantador se cumple en el

entrenamiento diario, las competencias y pruebas de control y se cristaliza como la
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predisposicion optima para participar en las competencias alcanzando elevados resultados
deportivos. Este elemento se relaciona con los demés componentes de la preparacion; en
particular con la preparacion tactica que consiste en dotar al deportista de los conocimientos y
capacidades necesarios para solucionar con efectividad las situaciones que surgen en la
competencia (Cuervo, et al. 2007). A continuacién se ampliara el panorama de la intervencién

del Psicologo en el ambito de los levantadores de pesas.
4.1 Relevancia del Entrenamiento con Pesas en Diferentes Disciplinas Deportivas

El entrenamiento con pesas es una manera frecuente de ejercicio, en el cual se usa la
fuerza de gravedad empleando discos, mancuernas, maquinas con polea y/o palancas que se
oponen a la contracciébn muscular. Ejecutado adecuadamente, el entrenamiento con pesas
puede proporcionar beneficios eficaces significativos, como: el aumento de tono muscular, el
aumento de la masa muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una mejora en la salud en
general y del bienestar.

El entrenamiento con pesas es usado en varios deportes, como complemento al plan
de entrenamiento. Por ejemplo: en el atletismo se utilizan las pesas para desarrollar la fuerza 'y
la resistencia muscular, para corregir
debilidades y desequilibrios musculares,
para prevenir lesiones o recuperarse de
ellas y para mejorar las técnicas y marcas
practicamente en todos los deportes desde
el beisbol hasta la lucha.

No siempre ha sido asi. En los
afios 50, el entrenamiento de las pesas era
estrictamente  para los  culturistas,
halterofilos 'y  halterofilos  olimpicos

i . . Dave Sime (nacido el 25 de julio 1936). Es un ex
(ademas de un reducido contingente de atleta estadounidense, corredor olimpico de 200m

masculinos. Nunca gand un titulo importante, pero
se clasific6 como uno de los seres humanos mas

. rapidos de todos los tiempos rompiendo varios
salud). Segun Pearl y Moran (2003), el records durante la década de 1950. (Recuperada de

primero que utilizo pesas para otros historiatletismo.blogspot.com).

pioneros centrados en el cuidado de la
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deportes fue Dave Sime, la estrella de las carreras en pista y campo través al principio de los
afios 50. Sime, el mejor esprinter de los equipos olimpicos de 1952 y 1956, demostré que por
lo menos las pesas hacian mejorar sus las marcas. Igualmente, Billy Cannon, el mejor
corredor de Futbol Americano de la LSU (Louisiana State University) en 1959, debia muchos
de sus triunfos al entrenamiento con pesas. El y sus comparieros de equipo fueron pioneros en

el uso de las pesas en el deporte.

Con el paso de los afios esto se extendié como una
ola cada vez mas grande entre entrenadores y deportistas que
fueron descubriendo que el entrenamiento con pesas les
dotaba de:

. Un complemento al entrenamiento tradicional
e Aumento de fuerza y tamafios que no podian conseguirse

de otra manera

. Equilibrio en la fuerza de las diversas partes del cuerpo

Dr. William Abb "Billy"

Cannon (nacido el 2 de agosto * Prevencion de lesiones

1937). Miembro del salon de «  Ademés constitufa la via mas rapida y mas segura para
la fama de la Universidad )
Estatal de Louisiana en Baton recuperarse de una lesion

Rouge en 2008, y uno de los
jugadores de la "American

Football League" mas
celebres. (Recuperada de La disposicion psicoldgica de los atletas es sin duda
http://en.wikipedia.org/wiki/B
illy_Cannon). muy importante para desarrollar aprobaciéon y practica del

entrenamiento complementario con pesas. La ensefianza a los
jugadores para asumir un grado de cumplimiento aceptable en las rutinas deportivas en los
afios 50"s y 60°s a ciencia cierta corrian a cargo de entrenadores fisicos con poca preparacién
en técnicas de intervencion psicoldgica, pues recordemos que hasta finales de los 70°s, la
mayor parte de la investigacion sobre Psicologia del Deporte se llevo a cabo en Facultades de
Educacién Fisica. Sin embargo hacia la actualidad aquellas iniciativas pioneras por parte de
atletas que emplearon el trabajo con pesas para el mejoramiento del rendimiento deportivo,
como fue el caso del corredor Dave Sime y del jugador de Fooball Americano Billy Cannon,
pueden ser mantenidas y desarrolladas en cualquier situacién deportiva actual por un
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Psicdlogo mediante un trabajo de adherencia en los entrenadores y atletas que contemple
desde el fortalecimiento de la autoconfianza hasta control del estrés y manejo de variables
dependientes surgidas en alguna competicion.

Hoy en dia los entrenadores tienen a su alcance los servicios profesionales de otros
especialistas en Ciencias del Deporte, inicialmente suelen poseer sus propios programas de
entrenamiento con pesas Yy ejercicios de otra indole que favorezcan el desempefio deportivo
del atleta, pero si algo rebasa sus conocimientos practicos, tiene la posibilidad de consultar y
trabajar con otros entrenadores o especialistas sobre los ejercicios y técnicas apropiadas para
su deporte en especifico.

Sigamos entonces con mas ejemplos. La mayoria de atletas practican mas de un
deporte; un atleta escolar puede practicar futbol, bascketbol, carrera, etc. Un trabajador
administrativo puede correr, jugar fronton y hacer levantamiento de pesas. En ambos casos a
los practicantes podria denominarseles "atletas completos”, pues estos son los que estan
preparados para las exigencias de cualquier actividad fisica, para ellos lo mejor es un
programa de acondicionamiento general con pesas planificado para ejercitar todos los
musculos y para desarrollar tanto la fuerza como la resistencia muscular.

Para un jugador de béisbol el programa de entrenamiento con pesas deberad estar
disefiado para fortaleces y equilibrar todos los grupos musculares mayores del cuerpo
consultando al monitor o entrenador sobre la variacion de los ejercicios en el programa para
vigorizar los puntos débiles particulares y/o corregir el desequilibrio muscular. En el caso de
un jugador de baloncesto, este debe poseer explosividad y no pueden tener dolencias en las
articulaciones, por lo que no se recomienda el uso de pesos pesados y debe fijarse el objetivo
de reforzar los grupos musculares mayores y mantener el equilibrio muscular.

Otro ejemplo es el de un boxeador, tipo de deportista que necesita una forma fisica
general inmejorable, debe llevar a cabo un programa con pesas disefiado para incrementar la
fuerza, la flexibilidad y la resistencia sin descuidar el aprendizaje tactico de la practica del
boxeo.

Asi de esa forma, considerando las exigencias propias de cada deporte, se evaltan las
habilidades del deportista y por medio de la implementacion de programas de entrenamiento
con pesas se busca mejorar aquellas insuficientes o en dado caso reforzar aquellas que sean

mejorables. Cada uno de ellos tiene un enfoque distinto, pero el mensaje es el mismo; para ser
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competitivo en la mayoria de los deportes, hoy en dia, es obligatorio el entrenamiento con
pesas; de igual manera es importante poseer una personalidad con caracter, temperamento e
intelecto, asi como el fisico apropiado, ya que esto es determinante para la adaptacion del
deportista al ambiente. EI ser competitivo puede ser un rasgo de la personalidad indicador de
un ordenamiento de roles y normas, que mediante la influencia de conductas sobre las
actividades en grupo obtenga los objetivos planteados y alcance el liderazgo. Autores como
Antonelli (1982), definen el liderazgo como el proceso de influencia interpersonal orientado a
la consecucion de objetivos particulares que uno o mas miembros del grupo desarrollan
respecto a los demas en virtud de cualidades polarizadoras. Es decir, es el proceso por el cual
un individuo influye en otro para que realicen lo que el ha decidio.

Son muchos los factores que influyen en el desarrollo de la personalidad, y los
deportes son un factor favorable para el control paulatino de las conductas de atleta. Algunos
estudios realizados con adolecentes y preadolescentes acerca de las diferencias de la
personalidad entre los que practican deporte y los que no lo practican indican superioridad de
rasgos personales en los primeros, aunque algunos estudios demuestran que las diferencias son
escasas. Los rasgos en que destacan los que practican deporte son: liderazgo, dominio,
seguridad personal, confianza en si mismos, extraversion, madurez emocional y equilibrio
social.

En alumnos universitarios que practican deporte se ha encontrado superioridad
respecto al resto en los siguientes rasgos: mayor conciencia y sentido de responsabilidad,
mayor tolerancia y consideracién hacia las necesidades de los demés, mayor capacidad de
realizacion independiente y mayor rendimiento intelectual. (Schendell, 1965; Taylor, Sallys y
Needle, 1985; en Sanchez, s. f.).

Los atletas de alto nivel presentan los siguientes rasgos de personalidad: mayor
agresividad, mayor ambicion y la necesidad psicoldgica de triunfar. Algo de introversion y
dependencia, e incluso ciertas tendencias neuroticas. Sobre todo en los deportes individuales.
(Hendry, 1970, en Sanchez, s. f.).

Es importante entonces considerar que el comportamiento y trabajo del entrenador y
demas equipo de apoyo, no solo afecta al entrenamiento, sino también afecta el desarrollo
psicoldgico de la personalidad del atleta, por lo que es posible sefialar un escenario de cambio

en el conocimiento y ejecucion de la psicologia como un elemento importante en el
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entrenamiento mediante el tipo de conducta instruccional que se le muestra a los atletas, y del
mismo modo advertir la influencias del las caracteristicas especificas del contexto diferente al
deportivo que afectan directamente al atleta.

Evidentemente los diferentes deportes requieren distintas técnicas y por tanto,
diferentes programas de entrenamiento para los tipos de atletas con caracteristicas psicolégicas
particulares de su personalidad. Sin embargo, en respuesta a tal demanda, también existen
varios elementos disponibles y principios generales concebidos en la Psicologia que pueden y

son aplicados en diferentes escenarios deportivos.

4.2 Antecedentes Psicoldgicos en el Entrenamiento con Pesas

El antecedente con mayor leyenda entre lo psicoldgico y la practica de levantamiento
de pesas lo menciona Pearl y Moran (2003) en su libro "La Musculacion™. En el relatan que en
el afio de 1979, el Doctor Charles Garfield se reuni6é con un grupo de Fisidlogos y Psicdlogos
del Deporte soviéticos en Milan. Le comentaron los efectos fenomenales del entrenamiento
cognitivo intenso en las marcas atléticas. Después de pasar unos dias con los investigadores
soviéticos, Garfield ya habia aprendido suficiente teoria y queria ver resultados.

Después de un interrogatorio hecho por los soviéticos a Garfield en el gimnasio,
encontraron que desde el ultimo entrenamiento serio de Garfield hasta entonces habian pasado
ocho afios, que su mejor record en el press de banca plana era de 165kg y que en los
entrenamientos esporadicos la marca que mantenia era de 125kg también en press de banca
plana.

El que Garfield hubiera llegado a 165kg intrigaba a los soviéticos, y entonces le
preguntaron; "¢cuanto tiempo tendria que entrenar para conseguirlo de nuevo?", a lo que el
respondio; "- de diez a nueve meses". Luego los soviéticos le volvieron a preguntar; ";podria
intentarlo con 135kg ahora mismo?", Garfield accedié no muy convencido. Animado por los
Rusos y para gran sorpresa suya, Garfield casi lo consiguio.

Entonces los doctores soviéticos pusieron manos a la obra. Consiguieron llevarlo a un
estado de profunda relajacion por un espacio de 40 minutos. Seguidamente afiadieron 30kg a
los 135kg que ya estaban colocados en la barra. Le dejaron verse cuando se acercaba a la

barra, al acostarse en el banco y al realizar el levantamiento con gran seguridad. Le explicaron
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que se imaginara cada fase del levantamiento: el sonido de las pesas entre chocando, su
respiracion, los ruidos del esfuerzo que normalmente hacia cuando ejecutaba el ejercicio.

Garfield se puso nervioso, seguro de que no podria hacerlo. Empez6 a dudar si podria
levantar nuevamente siquiera los 135kg. Pero los soviéticos le explicaron con gran
tranquilidad que debia verse levantando los 165kg, que se mirara con detenimiento las manos,
que viera las pesas, que imaginara como se sentirian los musculos cuando lo hubiera
conseguido. A medida que iban hablando con él otra vez de todo el proceso, primero con la
serie de imagenes y después del panorama global, empezé a aclararse la cabeza de Garfield.
"Las imagenes que tenia entonces grabadas en la cabeza empezaron a guiar mis movimientos
fisicos... EI mundo que tenia a mi alrededor parecia que iba desvaneciéndose, dando paso a la
seguridad en mi mismo, a la autoconfianza, y finalmente a la accién reflexionada. Entonces
ilevante el peso!".

Garfield habia aprendido una leccion importante sobre el poder del entrenamiento

psicoldgico, leccion que cada vez con mayor frecuencia es utilizado en el &mbito deportivo.

Partiendo de esta resefia de Pearl y Moran es posible advertir desde entonces un
contexto de cambio en el conocimiento y ejecucion de la psicologia como un elemento
importante en el entrenamiento de los atletas levantadores de pesas. Si recordamos que en la
vision global de la Psicologia del Deporte, esta ha de ocuparse de los factores psicoldgicos que
determinan el ejercicio y la practica deportiva, asi como de los efectos psicoldgicos que se
derivan de tal participacion, podemos percibir entonces que antes de la realizacién de una
rutina el atleta incapaz de controlar la ansiedad y carente de un entrenamiento psicolégico al
respecto puede experimentar taquicardia, sensacion de ahogo, temblores en las extremidades,
transpiracion, nausea, rigidez muscular, debilidad muscular, etc., que sin duda alguna afectan
negativamente un resultado positivo en la justa deportiva.

Con antecedentes similares al de Garfield con los soviéticos en Milan en el afios de
1979 y atinando con el paso de los afios sintomas fisiol6gicos y cognitivos en los deportistas,
obligatoriamente y como en muchas otras disciplinas de atletismo, en el sector deportivo del
levantamiento de pesas la mayoria de los estudios actuales sobre el tema apuntan a dos
objetivos particularmente: aprender el modo en que los factores psicoldgicos afectan al
rendimiento fisico de los individuos, y comprender la forma en que la participacion en el

deporte afecta al desarrollo, la salud y el bienestar personal.
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En el deporte la integridad es esencial. El deportista mejor preparado fisicamente que
se bloguea mentalmente fracasara. Hasta hace muy poco la integracion de las cogniciones con
comportamiento, tan cruciales para el éxito en la competicion, no se habian tenido en cuenta
en la mayoria de deportes. Hoy en dia siguiendo la pauta de los Soviéticos y los Alemanes del
Este que fueron pioneros en el entrenamiento psicoldgico, los deportistas trabajan tanto el
plano cognitivo como el plano fisico de sus disciplina. Existen estrategias y habilidades que el
Psicologo puede ensefiar al atleta, que favorecen la abstraccion de ideas constructivas, la
disminucion del estrés y favorecen la concentracion. (Pearl y Moran, 2003).

Por ejemplo: Acentuar lo positivo. Nuevamente Bill Pearl (2003), a partir de su
afirmacion; ..."La clave del éxito en todos los campos consiste en ensayar el éxito mas que en
ensayar el fracaso™. Todos los atletas deben combatir las ideas negativas. Estas pueden ser
originadas por experiencias negativas anteriores, por las ideas negativas de otros o por las
propias dudas... nos relata que un amigo de él llamado Dan, jugaba baloncesto en el equipo de
la Navy. En un partido Dan se encontraba a punto de lanzar dos tiros libres y no quedaban mas
que unos segundo para finalizar el juego. Su equipo perdia por un punto. Si él conseguia
anotar los dos tiros libres ganaban. Para aumentar la presién sobre Dan, en entrenador del
equipo contrario solicito tiempo muerto. Durante este lapsus, Dan comenzd a "ensayar el
fracaso", pensando en el fallo. El entrenador de Dan se dio cuenta de su estado. "Oye, Dan -le
dijo-, eres el mejor lanzador del equipo. Nadie puede hacerlo mejor que tu. Haz los dos
lanzamientos, conviértete en la estrella y vamonos". El entrenador consiguié regularizar el
pensamiento negativo de Dan y llevarlo al plano positivo, de modo que Dan encesto los dos
tiros.

El libro "The Athletes”Guide to Sport Psychology" (Guia de Psicologia Deportiva del
Atleta), de Leisure Prees, (1984), se centra en el entrenamiento mental para las personas
dedicadas al deporte y contiene una amplia lista de ideas negativas y su contraposicion
positiva (ver Tabla 2).
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Tabla 2. Listado del cambio de ideas negativas por positivas propuesto por Leisure Prees en su libro
"Guia de Psicologia Deportiva del Atleta" en 1984.

Concentracion. En Julio de 1985, John Howard establecié el record mundial en
bicicleta a 245 km/h (en carrera de persecucion tras un coche. "Estaba completamente
concentrado”, dijo Howard, "mi idea central era lo que tenia adelante en la carretera. Habia
un helicoptero a unos tres metros y ni me fije en el. Podia haber explotado una bomba
atomica a un kilometro y ni me habria enterado™ (Esquire. Mayo, 1986, en Pearl y Moran,
2003).
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Se consiguen las maximas marcas
cuando uno enfoca una meta, ignorando lo
que puede distraer a su alrededor. Se estrecha
la Franja de atencidn y se centra en la tarea a
cumplir: acertar el lanzamiento, recibir el
pase, levantar el peso, etc. Es algo asi como
acertar la sintonia de una estacion de radio;

es preciso eliminar las interferencias. No es
John Howard. (Nacido en 1947, Spingfield,

Missouri). Ciclista Olimpico. En 1985 alcanzo el imprescindible concentrarse todo el tiempo.
record de velocidad méaxima en 245 km/h en una
bicicleta disefiada  especialmente para  él. El atleta puede demorarse mentalmente de la

(Posteriormente el record fue batido por Fred
Rompelberg en 1995, en Boneville Salt Flats,

Utah). (Recuperada de listas.20minutos.es). no se concentra en su forma cada vez que

misma forma que fisicamente. Un corredor

entrena, a menudo simplemente corre por el
placer de correr. Ocurre lo mismo en el levantamiento de pesas; no hace falta utilizar la
técnica de visualizacion en cada repeticion. Para mantener el poder de la concentracion
intensa, debe practicarse en momentos precisos y no todas las veces que se entrena. Una vez
que se haya desarrollado la técnica, se reserva para los momento determinantes. (Pearl y
Moran, 2003).

Imagenes. Las imagenes o visualizaciones, es la técnica que ayudo a Charles Garfield
a levantar los 165k. Hoy en dia la usan muchos atletas y se ha convertido en una técnica Util
para conseguir los objetivos establecidos para mejorar su rendimiento. Bill Pearl en 1971,
cuando se preparaba para el titulo de Mr. Universo, utilizo su propia version de la técnica de
imagenes. "Tenia claro que Arnold Schwarzenegger seria mi principal rival, de manera que
recogi las mejores fotos de Arnold y las fije en el espejo del bafio. Cada mafiana cuando me
afeitaba, tenia a Arnold en Plena forma observdndome. Cara a cara con él me decia: -
conseguiré ganarle a este tio". Y esta idea me acompafiaba a todas partes, a la hora de comer
me decia a mi mismo que el alimento que ingeria me hacia mas fuerte, mas esbelto y menos
propenso a las lesiones, y que aquello me haria vencer a Arnold. Cuando me iba a la cama, me
concentraba en la idea de que el suefio me fortalecia, me convertia en mejor persona y mejor
atleta; que aquel suefio profundo y relajante me ayudaria a vencer a Arnold. Al final Arnold se

retiro de la competicién y yo estaba en forma y gane el titulo. (Pearl y Moran, 2003).
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Herschell Walker, el gran corredor
de Football Americano, utiliza la técnica de
la visualizacion en sus entrenamientos, y en
una entrevista que Terry Todd le hizo en
1982 para Sport Slustrated hablaba de la
importancia de las imagenes. "Mi mente es
como un general y mi cuerpo como un
ejercicio. Mantengo mi cuerpo en forma vy el

hace lo que le ordeno. A veces incluso me

Bill Pearl y Arnold Schwarzenegger posando
para la foto; Bill como Mr. Universe Professional siento como si ascendiera por encima de mi

y Arnold como Mr. Universe
(Recuperada de www.ambal.ru).

Amateur. ) ) )
cuerpo y fuera capaz de mirar hacia abajo en

el momento de sprint. Desde arriba me

convierto en mi entrenador. jAdelante Herschell... levanta esas rodillas y agita esos brazos!".

Y mas recientemente, Bruce Morris de la Universidad Marshal en Hungtington, West

Virginia, el maximo record de la historia en basquet bol universitario. Morris comento: "No

veia mas que la linea de la pista, la canasta y el tablero. Parecia que todo estaba tan cerca...

cuando lo consegui no me parecia tan fuera del alcance".

De esta manera podemos atestiguar que la
preparacion psicoldgica de los deportistas tiene un papel
fundamental el andlisis de la participacion en
competencias y pruebas de control, asi como también en
la consecucion de nuevos records y mejorias en el
entrenamiento interdisciplinario. Encontrar las causas de
los éxitos y fracasos, asi como establecer las medidas
para superar las deficiencias detectadas, ayuda a estrechar
los vinculos del atleta con su entrenador, compafieros y
sobre todo con su deporte, brindandole la posibilidad de
valorar apropiadamente sus propias posibilidades y elevar
su capacidad de compromiso.

Will Herschel Walker. Revista
Sports Illustrated, afo1982.
(Recuperada de

www.claremontshows.com).
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4.3 Papel del Psicologo en el Entrenamiento de un Levantador de Pesas.

Entre los 26 deportes, 36 disciplinas y alrededor de 300 competiciones, el
levantamiento de pesas, forma parte de los Juegos Olimpicos. Es bajo esta referencia que junto
con las demas disciplinas y deportes, los atletas de levantamiento de pesas, asi como atletas de
otras disciplinas pueden solicitar los servicios de entretenimiento psicolégico. En México por
ejemplo; tal y como sucede en el Comité Olimpico Mexicano, se trabajan los aspectos
psicolégicos no Unicamente con atletas que levantan pesas y que entrenan en el interior de sus
cedes, sino que también como era de esperarse, se presta el servicio psicoldgico a muchos
deportistas de otras disciplinas y deportes olimpicos que visitan sus instalaciones
ocasionalmente en concentraciones 0 que acuden exclusivamente para estos entrenamiento

especiales.

Ahora, observando el numero significativo de competencias y disciplinas existentes
contempladas en los escenarios olimpicos, por razones de simplicidad continuaremos
desarrollando este subtema al rededor del levantamiento de pesas como disciplina particular

que nos ocupa.

Para estos atletas el adiestramiento psicoldégico se cumple a diario en el
entrenamiento, en las competencias y en las pruebas de control. En esta preparacion, como
elemento tactico, es de gran valor la informacion que se ofrezca a los deportistas en una
analogia de las condiciones de la competencia o de los objetivos a alcanzar segin sea la
modalidad de los practicantes. Del mismo modo resulta muy efectivo modelar las condiciones
de ésta informacion en el entrenamiento, asemejandolas a las condiciones reales. En una
competencia profesional la creacion de condiciones tales como las del protocolo de la
competencia y la contemplacion de contrarios desconocidos (preferentemente de la misma
categoria de peso), contribuyen a aumentar la tension psicoldgica y mejoran la preparacion de
los atletas. Es importante que el entrenador, ademas de organizar y alentar las actividades
competitivas, observe cuidadosamente el comportamiento de los atletas, atendiendo
directamente a la disposicion competitiva, la concentracion en la tarea que se realiza, la
capacidad de asimilar las criticas y correcciones durante la competencia, asi como también las

reacciones ante un resultado insatisfactorio (Cuervo, et al. 2007).
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Sin embargo recordemos tal como sefialan Font, J. Mari, J. y Pérez, G. (1992) en el
programa de "Entrenamiento Psicoldgico para los Juegos Olimpicos de Barcelona 92", antes
de avanzar hacia una metodologia individualizada cualquier disciplina en particular, el
Psicologo Deportivo debe plantear un entrenamiento psicolégico bajo un sistema de trabajo
mediante el cual entrenara procesos cognitivos para afrontar con éxito las demandas
especificas internas o externas, que el deportista percibe como estresantes, de una situacién

deportiva. Luego entonces es posible crear un sistema de trabajo que contemple:

. Conseguir que el deportista mejore sus procesos evaluativos de manera que sean lo mas
adaptado posible a sus propias exigencias y a las de la situacion.

. Conseguir que el deportista aprenda a organizar sus recursos de afrontamiento de un modo
optimo.

. Hacer que el deportista mejore el nivel de eficacia de sus recursos o que aprenda otros

NUevos.

Es importante insistir que las particularidades de una disciplina significan ajustes en
el modelo de trabajo que permiten mayor probabilidad de éxito. Dicho de otro modo, como se
propone en el Capitulo Tres de este escrito, los ajustes pueden ser respaldados por
determinadas estrategias psicolégicas, que bien empleadas, pueden ayudar al entrenador y al
atleta a ser mas eficaces llevando a cabo sus respectivas tareas.

De este modo se cumple el papel del psicdlogo en el entrenamiento de un levantador
de pesas, es este especialista quien dota al entrenador de esas estrategias psicolégicas para
organizar y mejorar el funcionamiento de los atletas a su cargo, para obtener mayores
beneficios de las sesiones de entrenamiento y propiciar que la actividad deportiva sea
saludable y formativa, prevenir lesiones y evitar la desercion de los practicantes. También, en
afinidad con Buceta, J., (2004), el papel del Psicdlogo es auxiliar al entrenador de pesas a
favorecer la motivacion, la reduccion del estrés en los atletas, la autoconfianza, la atencion y la
cohesién en equipo, y del mismo modo trabajar con el practicante para arraigar en él estas
caracteristicas. Por esto la intervencion psicoldgica en asistencia a los entrenadores y trabajo
con los deportistas hacen que esta sea un factor importante para una actitud trascendental de

los entusiastas del entrenamiento con pesas en el mundo del deporte.



64

4.4 Avances Psicoldgicos Dentro del Trabajo Interdisciplinario con Practicantes

de Levantamiento de Pesas.

En las dltimas décadas, los grandes progresos metodol6gicos en la Halterofilia
Mundial, son un importante tributo a la aplicacién practica de las ciencias del deporte y de la
cultura fisica sistematica. La ex Unidn Soviética, gracias a su vasta extension territorial con
una gama étnica diversa, es la mas grande cuna del estudio cientifico en la mayoria de
disciplinas deportivas. El proceso de intercambio Cultural con paises del bloque del Este como
Alemania Oriental, Polonia, Rumania, Hungria y Bulgaria, asi como Cuba, Corea del Norte y
China, permitié la modernizacion y adaptacién especifica de estos conocimientos legados por
la ex Unidn Soviética a las particularidades de la poblacion de los demas paises.

Segun Varillas (2008), en el &mbito deportivo moderno del levantamiento de pesas,
observamos relevantes figuras, fuertes, veloces, resistentes y muy agiles, quienes reciben
entrenamientos especializados y rigurosos. Esto solo es posible gracias a condiciones
particulares de los pesistas contemporaneos, y el proposito de los actuales entrenadores es
encontrar atletas aptos para esta disciplina con caracteristicas idéneas: fuertes y explosivos,
rapidos y flexibles, agiles y resistentes, perseverantes, voluntariosos e inteligentes, para
otorgarles entre otros, un entrenamiento en procesos cognitivos que les permita afrontar con

éxito las demandas especificas internas o externas propias del levantamiento de pesas.

En el levantamiento de pesas, la capacidad de producir una elevada fuerza es
indispensable, para esto, no podemos pensar simplemente en desarrollarla a través de la
hipertrofia muscular (aumento muscular), sino que debemos aprender y aprovechar la
capacidad del sistema nervioso para activar a esos musculos y lograr una mejor ejecucion del

gesto técnico motor (Varillas, A. 2008).

En este aspecto los avances psicolégicos han conducido hacia mejora de los
resultados obtenidos por los deportistas poniendo en funcion en manejo y control de técnicas
psicoldgicas que enfocan su cause a dos premisas que resaltan dentro del contexto del
levantamiento de pesas: identificar las caracteristicas en la personalidad de los atletas con

mayor potencial para esta disciplina y cultivarse en el aprovechamiento del sistema nervioso.
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El levantamiento de pesas, como muchas otras disciplinas es apta para ser practicada
por cualquier interesado en ella. Sin embargo hablando en términos de élite en la disciplina, la
psicologia ha conseguido perfilar con base a las exigencias propias de este deporte,
caracteristicas en la personalidad de un atleta favorables para el éxito en una terna deportiva.
Existen diferentes enfoques para explicar la personalidad mediante los procesos por los que se
adquiere y modifica la conducta. En palabras de Sears, 1951 en Bandura y Walters, 1974, para
explicar adecuadamente estos fendmenos sociales de aprendizaje basta contemplar escenarios
de situaciones didacticas y de grupo en los que se adquieren y modifican las cogniciones y

conductas humanas.

El levantador de pesas por lo general presenta un perfil en el desarrollo del
aprendizaje muy interesante ya que se caracteriza por tener una concentracion a la atencién
muy elevada, por lo que el atleta pasa a ser uno en si mismo y con el elemento en cuestion. En
adicién a esto, el levantador debe tener una vision tubular en el momento de la ejecucion
motriz ya que se encuentra dentro del reglamento competitivo, ademéas debe manejar los
elementos propioceptivos de manera armdnica, sin embargo se debe referir a la
autorregulacion como una herramienta cognitiva para disminuir procesos de ansiedad, también
las capacidades autoexhortativas se ponen de manifiesto ya que el atleta se va a enfrentar a él
mismo, a su contrario y al publico. La autoimagen y el auto concepto son elementos

primordiales para la exitosa participacion del mismo (Lépez, J. 1998).

Segun Riera (2005), todo aprendizaje supone la adquisicion de nuevas formas de
relacionarse. Lo que caracteriza al aprendizaje de las destrezas deportivas es que los aspectos
perceptivo-motores de la relacion son importantes pero no implica que sean los Unicos. Por
ello, en el contexto deportivo cuando en el aprendizaje de la técnica y la tactica deportivas se
refiera a la adquisicion de nuevas acciones o habilidades, debe contemplarse también una
perspectiva amplia que contiene elementos perspectivo-motores, fisioldgicos y cognitivos. El
aprendizaje de la técnica y la tactica deportiva conlleva la adaptacion y el
establecimiento de nuevas coordinaciones de movimientos en relacion a las dinamicas
deportivas particulares. Es un proceso constante que a lo largo de la carrera deportiva se va
consolidando un conocimiento mejorable con experiencias nuevas, mientras el entorno o su

funcionalidad cambie.
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En ocasiones un entrenador puede comentar que el aprendizaje en un deportista es
negativo por que su técnica, la forma de relacionarse con los objetos y el medio deportivo, no
le permitirA mejorar mas adelante. Igualmente, si la eficacia del deportista decrece en
instructor suele indicar que su aprendizaje ha sido negativo. Antes estas afirmaciones debemos
plantearnos una pregunta: ¢el deportista ha aprendido o no?, es decir, ¢ha encontrado una
forma estable de relacionarse con el medio?. Si respondemos afirmativamente tendremos que
concluir que, efectivamente, ha aprendido, con la independencia de la eficacia que consiga y
de las consideraciones tedricas sobre la manera de ejecutar la destreza. (Riera, 2005).

El deportista puede aprender consideraciones de movimientos que tedricamente son
menos eficaces, 0 a relacionarse con el entorno de forma no adecuada segin algunos criterios
previos. Es decir, en lugar de referirnos al aprendizaje como algo positivo o negativo, es
preferible fijarnos si se ha producido o no una nueva y estable forma de relaciéon. Lo que
puede ser negativo es la eficacia, pero no el aprendizaje. (Riera, 2005).

Si pasamos por alto los cambios estructurales y del sistema nervioso, el proceso de
aprendizaje es basicamente observable y consecuentemente, medible. El aprendizaje es un
proceso personal que se relaciona globalmente con el entorno. (Riera, 2005).

Ahora bien, pasar por alto que el deportista ademas experimentar diferentes tipos de
cogniciones, también experimenta reacciones fisiologicas seria un gran error practico en el
entrenamiento psicologico de los atletas. Por eso, desde la presencia de la Psicologia en los
entrenamientos interdisciplinarios de los levantadores de pesas, la contemplacion del
sistema nervioso como un factor importante en el desarrollo atlético es también un
avance que el conocimiento Psicoldgico ha sumado al mundo de los culturistas. Es sabido
que el sistema nervioso es el rector y coordinador de todas las funciones conscientes e
inconscientes del organismo. En conjunto con el cerebro, el 6rgano de las facultades
intelectuales, abstraen dentro de sus principales funciones, las de controlar y regular las
sensaciones recibidas para asi elaborar las respuestas conscientes a dichas situaciones
(Varillas, A. 2008).

Diferentes fisidlogos del deporte sefialan que el entrenamiento provoca un ciclo de
fatiga, recuperacion y auto renovacion que conduce a la llamada "hipertrofia del trabajo™ o

sobrecompensacion. Cuatro factores interactian en este proceso: carga funcional,
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alimentacion, descanso y el sistema nervioso. El lugar que le corresponde al trabajo cognitivo
es esencial, mucho antes de que se movilicen las estructuras implicadas en la ejecucion del
movimiento, el deportista debe saber como actuar mediante un programa de entrenamiento
psicolégico que es confeccionado por medio del efecto educacional del entrenador. El
deportista es entrenado para reflejar la realidad y lograr la regulacién de sus acciones en
funcién de los objetivos propuestos. Este reflejo no surge de la contemplacion pasiva de las
cosas y los fendmenos sino en la actividad donde tiene lugar el transito del objeto hacia su
forma subjetiva, a la imagen y al mismo tiempo en la actividad se realiza el transito de lo
subjetivo hacia sus resultados objetivos (Leontiev, A. 1979, en Garcia, F. 1997).

El trabajo cognitivo al acompafar el trabajo fisico, reguldndolo, estructura también
las funciones superiores del cerebro. Por tanto las desarrolla y perfecciona. Es mediante la
propia actividad que se forman y desarrollan las habilidades intelectuales y las cualidades de la
personalidad del deportista. Por tanto en el entrenamiento se ponen de manifiesto la unidad de
lo psicoldgico y lo bioldgico. Hay un proceso mutuo de desarrollo, perfeccionamiento y
estructuracion de funciones.

El trabajo del psicologo no debe concluir en la valoracion de las caracteristicas
psicologicas del nivel de entrenamiento sino que debe extenderse a la solucion de las
insuficiencias y limitaciones que presenta el deportista mediante el empleo de los
procedimientos de influencia psicolégica que permitan el perfeccionamiento de las funciones
o capacidades involucradas en la ejecucion de los ejercicios o bien en el estado psicoldgico del
deportista. En ocasiones tendra que brindar una atencion especial a las condiciones sociales en
que se desenvuelve el entrenamiento, entre ellas las relaciones entrenador deportista.

El lugar de la psicologia en el proceso de entrenamiento es resumido por Jan, E.
(1982) en su escrito "Lugar de la Psicologia en la preparacion de los entrenadores™, citado
Garcia (1997), de la siguiente forma.

1. Latarea inicial de la psicologia del entrenamiento es el analisis de los factores psicoldgicos
limitantes al proceso de entrenamiento. Por ejemplo, la influencia del temperamento en el
proceso de desarrollo multilateral de la personalidad en interrelacion con las cargas de
entrenamiento. Se hace evidente la necesidad de correlacionar la intensidad y el volumen de

las cargas en relacion con las caracteristicas temperamentales del deportista.
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La segunda tarea consiste en la elaboracion, sobre la base del diagndstico, de los
procedimientos de regulacion de las cargas deportivas, brindando solucién a los problemas
psicopedagdgicos del entrenamiento y facilitando al entrenador los medios para optimizar el
proceso de adiestramiento.

La tercera tarea es la actividad directa del psicélogo regulando las insuficiencias de la
interaccidn psicosocial entrenador deportista. Aqui se proveen y remueven los conflictos y

dificultades en la esfera psicoldgica del deportista.

Todo esto conlleva que el proceso de entrenamiento sea imprescindible planificarlo y

dirigirlo tomando en consideracién las particularidades psicoldgicas del deportista, las

condiciones de ejecucion de las tareas y las respuestas obtenidas por el deportista en la

actividad. Para lo cual se hace necesario el control psicolégico del entrenamiento, este se

define como un sistema de procedimientos que permiten evaluar el estado de las cualidades

psicoldgicas que interactian en la carga deportiva facilitando de esta manera la comparacion

de los resultados reales con los planificados, lo que posibilita la adopcién a tiempo de acciones

correctivas para modificar los objetivos de la actividad, o bien para superar las desviaciones,

lo cual implica:

El control debe ser integral, permitiendo simultadneamente la evaluacion de las cualidades y
particularidades mentales en su conjunto y de manera especifica.

Esta basado en el registro y evaluacién de la actividad del deportista.

Descansa en unos objetivos previamente establecidos.

Es un elemento de retroalimentacion al entrenador y deportista facilitando informacién para
la planificacion de las sesiones de entrenamiento.

Lleva necesariamente a la accién transformadora o aseguradora de los procesos de direccion.



CONCLUSIONES

Una importante exigencia de este trabajo era revelar la menor o mayor participacion
del Psic6logo en el entrenamiento con pesas en el &mbito deportivo. Una vez analizado todo el
contenido en su desarrollo en este escrito es posible sefialar que existen dos particulares que
sobresalen de la correspondencia entre la Psicologia Deportiva y el entrenamiento en
Levantamiento de Pesas. La primera apunta a que el entrenamiento con pesas como practica
complementaria de otras disciplinas atléticas es bien concebida por todos los participes de este
contexto deportivo, desde los atletas, hasta los entrenadores, los Médicos Deportivos, los
Fisidlogos y por los mismo Psicologos. En este aspecto el trabajo interdisciplinario abarca
como suma de un total fraccionado al entrenamiento con pesas, otorgadndole un valor
importante e incluso determinante en la consecucion de objetivos deportivos. Los mismos
Psicologos especializados en el Deporte poseen una basto conocimiento eficaz para intervenir
a los atletas completos que en su formacion fisica suman a una disciplina de atletismo

particular el entrenamiento con pesas.

Hoy en dia gracias a estos conocimientos transmitidos a los entrenadores, ellos
poseen sus propios programas de entrenamiento con pesas 0 consultan a los entrenadores de
esta especialidad sobre los ejercicios apropiados para su deporte en especifico, el papel del
Psicdlogo es dotar al entrenador de estrategias psicolgicas para organizar y mejorar el
funcionamiento de los atletas a su cargo, obtener mayores beneficios de las sesiones de
entrenamiento y propiciar que la actividad deportiva sea saludable y formativa, prevenir
lesiones y evitar la desercion de los practicantes.

Sin embargo, a pesar del amplio terreno ganado por la Psicologia en el ambito
deportivo; la segunda particular que surge apunta a que cuando la disciplina atlética es
Unicamente la de Levantamiento de Pesas (Halterofilia), o sea, no un corredor que entrena con
pesas, no un futbolista que entrena con pesas, sino un atleta entregado a trabajar de lleno con
pesas para modelar y fortalecer los musculos de su cuerpo, el material expuesto desde la
perspectiva Psicoldgica es relativamente escaso en comparacion con la informacion arrojada

desde esta especialidad sobre otras disciplinas de atletismo.
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Trastornos Psicoldgicos tales como vigorexia, fatiga cronica, ciclotimia, disminucion
de las funciones cognitivas, ataques de panico y otros trastornos relacionados con la imagen
corporal y los habitos alimentarios se han convertido en los focos atrayentes de la visién
psicologica sobre el entrenamiento con pesas durante mucho tiempo, dejando pasar la
oportunidad de que a través del entrenamiento en el manejo adecuado de los comportamientos
privados que tienen lugar en el atleta pudiese existir mayor informacidn que contrarreste estos
trastornos no de manera aislada de la practica deportiva del levantamiento de pesas como si se
tratase de un paciente ordinario, sino como una posibilidad de regular estos malestares

psicopatoldgicos y neurolédgicos por medio de los beneficios que ofrece este deporte.

En México el Psicdlogo del Deporte ha comenzado a contemplarse como un eslabon
importante en el desarrollo del atleta, los esfuerzos hecho por la CONADE o el Comité
Olimpico Mexicano han impulsado en una escala nacional el trabajo interdisciplinario de
diferentes especialistas con el afan de colocar el nivel de competencia de los atletas mexicanos
al nivel de los paises que en la actualidad son ya poseedores de una respetable tradicién
deportiva, como es el caso de Cuba, pais que se ha tomado muy enserio el Levantamiento de
Pesas distinguiendo en esta disciplina ventajas a nivel social, cultural y deportivo. Si bien,
ahora conocemos que los primeros acercamientos psicoldgicos al ambito deportivo ocurrieron
a finales del siglo XIX y principios del XX en Europa del Este, la Antigua Unién Soviética y
después Estados Unidos, el prestigio por el levantamiento de pesas cubano ha dado lugar a
solicitudes de técnica por parte de mas de 30 paises de Asia, Africa, América e inclusive la
misma Europa. Esto es sin duda gracias a un esfuerzo conjunto de especialistas de las ciencias
del deporte entre los cuales figuran los Psicdlogos con una participacion persistente y

novedosa en relacion con el pasado.

El ejemplo de Cuba nos deja ver por si solo el escenario que se advierte al inicio de
este trabajo, la aficion progresiva del deporte mundialmente es una oportunidad de estudio,
desarrollo y aplicaciéon de las ciencias del deporte y Cuba lo ha sabido crecer a traves la
disciplina de levantamiento de pesas que individualmente ha sido poco desarrollada por otros
paises.
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Para México su incursion al rubro de la Psicologia del Deporte fue tardia y
disminuida con respecto a los niveles conseguidos por paises como Estados Unidos, Espafia,
Alemania, Rusia, Cuba, entre otros. Sin embargo la tendencia apunta a una progresion
fomentada a través de Maestrias y Diplomados impartidos en diferentes Universidades
publicas o particulares y el impulso de congresos que consolidan el acercamiento entre los

principales exponentes de la Psicologia Deportiva y los profesionales entusiastas de esta.

Un hecho para reflexionar es que en México la profesion de Psicélogo se ofrece a lo
largo y ancho del territorio nacional en muchas universidades privadas y publicas, entre ellas
la Facultad de Estudios Superiores lIztacala. Universidad que dota a los aspirantes a Psic6logos
con una vision cientifica, tecnolégica y humanistica, inculcandole un elevado sentido de
responsabilidad y capacidad para proponer soluciones pertinentes e innovadoras en las areas
de oportunidad y emergentes que sitian la demanda social en el campo de esta disciplina. Para
fines practicos, esta estrategia puede parecer suficiente para que un Psicologo egresado de la
carrera en Psicologia de esta universidad sea competente en cualquier campo de aplicacién
hasta que consolide su especializacion en el ambito deseado, sin embargo, los estudios de
posgrado en psicologia aplicada al deporte son limitados, por lo que un Psic6logo interesado y
dispuesto a incursionar en este medio debe tener claro que su papel ademas de difundir y
aplicar dentro del &mbito deportivo, bebe incluso promover la investigacion y el desarrollo de
profesionistas que tuvieran interés por el Entrenamiento Psicologico dentro del deporte

amateur, de ocio y/o de alto rendimiento.
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