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RESUMEN

La psicologia del deporte actualmente se encuentra en uno de sus mejores momentos, Sus
servicios son considerados valiosos y cada vez son més solicitados, tiene un gran nimero de
medios especializados de divulgacion, cuenta con organizaciones reguladoras, y las ofertas de
formacion en el area siguen aumentando. Dentro de las funciones que le corresponden, la mas
destacada es el entrenamiento psicoldgico. Este consiste en un proceso mediante el cual se
pretende desarrollar habilidades y cualidades que faciliten el 6ptimo desempefio de los atletas.
Siendo una tarea tan importante, numerosos psicélogos han realizado diversos modelos y
propuestas para que sirvan de guia en esta enmienda, sin embargo existe una gran cantidad de
variables que deben ser consideradas y a partir de las cuales debe ajustarse el entrenamiento
psicologico para ser realmente efectivo. Estas pueden clasificarse en variables relativas a: el
atleta; la disciplina deportiva; el plan de entrenamiento; figuras significativas; y de indole
practica. Identificarlas y exponerlas de manera mas detallada es el objetivo principal del presente
trabajo. No obstante, se concluye que ain quedan pendientes algunas tareas que deben ser
atendidas por los psicologos del deporte para desempefarse satisfactoriamente en el campo

aplicado.

Palabras clave: psicologia del deporte, entrenamiento psicoldgico, entrenamiento mental,

atletas, variables condicionantes.



INTRODUCCION

El deporte ha estado presente en la humanidad desde hace mucho tiempo y dificilmente se puede
discutir su relevancia en todo el mundo. La gran mayoria de las personas participan, o han
participado, en €l de manera directa, practicandolo, o de manera indirecta, como aficionados o
espectadores. Sin embargo, aun estando el deporte tan inmerso en la vida cotidiana, como
préactica o inclusive como tema de conversacion, es un fendbmeno que, al igual que cualquier
préctica social, se encuentra en constante cambio y que genera un sinfin de preguntas y dudas
entorno a él, por lo cual, para muchos, ademas de ser una practica apasionante, es un interesante

campo de estudio e intervencion.

Anteriormente, el deporte era entendido como una actividad recreativa sin objetivos mas alla
del entretenimiento y la diversion, sin embargo, con el paso del tiempo esto se fue transformando
para dar lugar a una concepcion radicalmente diferente. Si bien muchos siguen considerando al
deporte como una actividad entretenida, que ademas favorece la salud, actualmente, gracias al
aumento en sus implicaciones econémicas y sociales, se ha convertido en una practica enfocada
al rendimiento competitivo. Dicha situacion ha implicado el desarrollo de nuevas estrategias,

métodos y vias de preparacion que ayuden a mejorar el rendimiento atlético (Castarieda, 2000).

En este sentido, es de vital importancia “diferenciar la actividad fisica en general de la actividad
deportiva en particular, ya que sus fines son totalmente diferentes” (Valdés, 2002, p.19). La
primera podria considerarse un medio para el desarrollo personal y social, a diferencia de la
segunda, cuyo objetivo es alcanzar el mejor rendimiento posible en disciplinas

institucionalizadas con fines competitivos.

Por su parte, el deporte esta evolucionando, enfocandose cada vez mas a la stper especializacion
de los cuerpos y a la profesionalizacién, lo que ha aumentado el interés por las aportaciones que
las ciencias y la tecnologia puedan hacer en pro de la maximizacion del rendimiento (Dosil,
2004; Epstein, 2014). De hecho, en la actualidad, es convencionalmente aceptado que el deporte
es un fendmeno concerniente a distintos profesionales y que debe abordarse desde una dptica
multidisciplinaria, ya que es una actividad humana analizable desde diferentes dimensiones y
es susceptible a la intervencion de las mismas ciencias y profesiones involucradas en otros

ambitos naturales (Roca, 2010).



El deporte es un fendmeno cambiante que con el tiempo ha aumentado en
complejidad. En la actualidad, se percibe como un auténtico “escaparate” del
nivel de desarrollo de un pais, en el que el éxito deportivo es sindbnimo de riqueza
econdmica, social y cultural. Por su parte, las actividades fisicas comienzan a
experimentar un interés generalizado, tendiendo a convertirse en verdaderos
“reguladores” de la salud y simbolos fehacientes de la calidad de vida de la
poblacion. Este cambio cuantitativo y cualitativo de las actividades fisicas y
deportivas ha llevado a que se conviertan en ambitos de estudio cientifico y
social. De esta forma, diferentes ciencias —como la Psicologia de la Actividad
Fisica y del Deporte- conforman el grueso de disciplinas que tratan de explicar

y entender este fendmeno. (Dosil, 2004, p. 3)

En este sentido, para la década de los 80°s, Nideffer (1985) planteaba la alta probabilidad de
que aumentara el interés por la psicologia del deporte con el objetivo de mejorar el desempefio
deportivo debido principalmente a: mayor motivacion de los deportistas por destacar y
superarse; aumento en el reconocimiento y los ingresos de los atletas; incremento del interés de

los aficionados; y el uso de los resultados deportivos como propaganda politica.

Dicha prediccion fue aparentemente acertada ya que con el inicio del nuevo milenio se ha
incrementado la trascendencia de la practica deportiva dadas sus implicaciones politicas,
econdmicas y sociales, haciendo que cada vez mas entrenadores, deportistas y cuerpos
directivos se interesen en las aportaciones de diferentes disciplinas que puedan ayudar en la
busqueda del maximo rendimiento, lo que a su vez ha conferido mucha mayor relevancia y
atencion a todas las ciencias del deporte, incluida la psicologia del deporte (Castafieda, 2000;
Shaw, Gorely & Corban, 2005).

En la actualidad, son muchos los entrenadores que reconocen la importancia del factor
psicolégico en el rendimiento de los atletas, sin embargo, todavia hay quienes optan por trabajar
ese aspecto sin recurrir a psicologos del deporte, debido, en gran parte, a la falta de
conocimiento entorno a esta especialidad y a la desconfianza que eso suscita. Sin embargo, la
situacion ha ido mejorando con el tiempo, muestra de ello es el nimero cada vez mayor de
deportistas olimpicos, profesionales y en general, que cuentan con apoyo psicologico

especializado en esta area (Buceta, 2010).



Interesantemente, la demanda de servicios psicolégicos en los Juegos Olimpicos
continua aumentando. Por ejemplo, antes solamente un psicélogo del deporte
oficial era parte del equipo estadounidense previo a los juegos de Sidney 2000,
pero para los juegos en Beijing 2008, el equipo estadounidense fue atendido por

cinco psicologos del deporte oficiales y de tiempo completo (Moran, 2012, sp).

No obstante, para la mayoria de los estudiosos del deporte, el rendimiento deportivo se compone
de cuatro dimensiones: la fisica, la técnica, la tactica y la psicoldgica. Por lo tanto, el
entrenamiento deportivo debe configurarse a partir de esos cuatro parametros. (Dosil, 2004;
Moran, 2012)

- N N
Técnica Tactica
. ) U y
- N - N
Fisica Psicoldgica
. y . y

Figura 1. Las cuatro dimensiones que componen el desempefio deportivo. Adaptado de “Sport
and exercise psychology” por A. Moran, 2012, Routledge, sp.

La mayor parte de los especialistas en el campo del entrenamiento deportivo
afirman que los dos elementos para poder llegar a la elite son dotacion genética
y el entrenamiento. Estos requisitos se cumplen en todos los deportistas de
méaximo nivel, aunque también existen casos de deportistas que consiguen esta
meta sin gozar de unas condiciones genéticas excepcionales. Cuando esto ocurre,

el entrenamiento ha jugado un papel superior a la genética, permitiendo que el



esfuerzo y la persistencia se conviertan en elementos suficientes para llegar a

costas, en principio, destinadas a unos pocos escogidos (Dosil, 2004, p. 343).

Tradicionalmente, el aspecto fisico ha sido el mas estudiado, sin embargo, con el transcurrir de
los afios, los aspectos técnicos y tacticos fueron cobrando cada vez mas relevancia, aunque, sin
duda, el aspecto més descuidado ha sido el psicoldgico, a pesar del reconocimiento casi

universal de su gran influencia en la préactica deportiva (Dosil, 2004).

Un error sumamente comun tanto en entrenadores como en deportistas es el querer solucionar o
mejorar el rendimiento deportivo Unicamente mediante el incremento de entrenamiento fisico,
técnico o tactico, cuando muchas veces el factor psicoldgico es mas trascendente. Por ejemplo
una persona que falla tiros libres decisivos, seguramente aumentard el nimero de ensayos y
sesiones que le dedica a entrenar esa habilidad particular, sin embargo, es probable que fallara
no por falta de técnica, sino por la incapacidad de afrontar efectivamente las emociones

presentadas en esas circunstancias (Weinberg & Gould, 2010).

Si un deportista estd bien preparado fisica y técnicamente, pero falla en el
momento decisivo de la competicion porque se pone muy nervioso, ¢no seria
conveniente dedicar una parte destacada del tiempo de entrenamiento a
solucionar este problema, aunque fuera en detrimento de otras parcelas también
importantes pero quiza menos prioritarias en este momento?, o ¢se debe seguir
entrenando en la misma linea de siempre, “confiado” en que “ocurrira algo” y
que algun dia, quiza, este deportista ya no se ponga nervioso y demuestre en la

competicion de lo que es capaz? (Buceta, 2010, p. 102)

En un estudio realizado con deportistas de alto rendimiento, Scully y Hume (1995) encontraron
que la fortaleza mental es percibida como el elemento mas importante para el éxito deportivo,
coincidiendo con lo que afios después Gould, Dieffenbach y Moffet (2002) descubririan con
algunos medallistas olimpicos, quienes consideraban la fortaleza mental como un prerrequisito
indispensable para el éxito. Inclusive, Dosil (2004) afirma que “una de las caracteristicas de los

deportistas de maximo nivel es su excelencia en la vertiente psicoldgica.” (p. 328)

De hecho, en estudios realizados con deportistas olimpicos de participaciones sobresalientes se

encontré que habian incorporado el entrenamiento psicoldgico a su entrenamiento deportivo



cotidiano y que eso les permitid elaborar planes de competiciéon en los que se planteaban
objetivos concretos y utilizaban técnicas de visualizacion de forma que regularan efectivamente
su nivel de activacién, se sintieran mas confiados y manejaran situaciones imprevistas sin
estresarse. Ademas, estos planes les permitian evaluar su desempefio de manera eficiente y
positiva. (Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery & Peterson, 1999; Greenleaf, Gould &
Dieffenbach, 2001; Orlick & Partington, 1988)

Incluso, en una comparacion entre equipos olimpicos con mas y menos exito, se encontré que
aquellos con mejor rendimiento recurrieron a la preparacion psicolégica con mayor frecuencia
que aquellos con un desempefio menor al esperado. (Gould, Greenleaf, Diffenbach, Chung &
Peterson, 1999)

Es por esto, principalmente, que dentro del abanico de funciones a desempefiar por los
psicologos del deporte, la mas popular entre los profesionales de esta area es el entrenamiento
psicoldgico, el cual radica en desarrollar habilidades y caracteristicas psicoldgicas que

maximicen el rendimiento de los atletas (Tod, 2014).

La preparacion psicoldgica debe integrarse en el conjunto de la preparacion
global de los deportistas, como un elemento mas que tiene que interactuar,
apropiadamente, con las parcelas fisica, técnica y téctico/estratégica,
considerando todos los caminos disponibles que puedan contribuir a ello; es
decir, todas las vias de obtencién de informacion e influencia psicolégica que
permitan comprender y mejorar el funcionamiento de los deportistas (Buceta,
1998, p. 18)
Al respecto, Thelwell (2016) comenta que “empleando habilidades psicoldgicas se incrementan
las posibilidades de acudir a la competencia en un estado mental positivo y, si esto coincide con
estar preparado fisicamente, entonces las experiencias de desempefio éptimo tienden a fluir” (p.
211). De forma semejante, Connaughton, Hanton y Jones (2010) sugieren que el entrenamiento
en habilidades psicologicas es esencial para el desarrollo y mantenimiento de la fortaleza
mental, elemento facilitador del optimo desempefio, de acuerdo a informacion obtenida de

algunos de los mejores deportistas del mundo.

También Weinberg y Gould (2010) resaltan la inmensa relevancia del entrenamiento

psicolégico como medio para desarrollar y mantener la fortaleza/resistencia mental, la cual es



considerada un elemento indispensable para alcanzar el maximo rendimiento en cualquier

disciplina deportiva y a cualquier nivel competitivo.

Por otra parte, los Juegos Olimpicos representan, para muchos, la maxima competencia
deportiva (Buceta, 2010). Al respecto, México realizd el Programa Nacional de Cultura Fisica
y Deporte 2014-2018, proyecto desarrollado por la Comision Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, CONADE, (2014) y en él se plantea que han mejorado los resultados deportivos en
las ultimas décadas, sin embargo, de acuerdo al indice de Desarrollo Humano podria estar mejor
situado en el listado de potencias deportivas mundiales ya que México ocupé el puesto 39 en el
medallero de los Juegos Olimpicos de Londres 2012 y de entre los 38 paises que lo superaron,
13 estan por debajo de €l en ese rubro. Situacion que no mejoro en los Juegos Olimpicos de Rio
2016 al obtener solamente cinco medallas, de las cuales ninguna fue de oro, y caer hasta el

puesto numero 61 del medallero.

Dicho programa identifica algunas deficiencias en el deporte mexicano y reconoce la limitada
capacitacion de los profesionales que se desempefian en el sistema deportivo, por lo que se
propone como plan de accion mejorar la preparacion de los elementos administrativos, técnicos,
normativos y tecnoldgicos involucrados, mediante un Sistema de Capacitacion para los

profesionales del deporte y sus ciencias aplicadas.

En lo que a la psicologia del deporte concierne, existen limitantes disciplinarias a nivel mundial,
como las discrepancias tedricas y metodologicas propias de la psicologia general, sumandose a
las discusiones de los paradigmas deportivos y de otras ciencias del deporte con las que
interactta directamente (Gill & Williams 2008). Ademas, otras situaciones que tradicionalmente
han obstaculizado el trabajo de los psicdlogos del deporte en el campo aplicado son el intrusismo
profesional, la mala reputacion generada por psicélogos mal formados, el mal manejo de la
confidencialidad, la falta de informacidn y los estigmas sociales en torno a la psicologia, y la

poca relevancia que les confieren los medios de comunicacion (Dosil, 2001).

Otros aspectos, de suma importancia, a considerar en las dificultades que afrontan los psic6logos
del deporte y que deben de ser atendidos refieren a que si bien “en la actualidad nadie duda de
que las habilidades psicologicas juegan un papel determinante en el rendimiento del

deportista... todavia sigue existiendo cierto desconocimiento de cOmo entrenarlas.” (Dosil,



2004, 323); y a que existen opiniones discrepantes respecto a cuales son los aspectos mas

relevantes a controlar y evaluar en el proceso de preparacion psicoldgica (Valdés, 2002).

En definitiva, se debe comprender la importancia de las variables psicologicas
que pueden ser relevantes en cada momento concreto y saber la direccion en la
que partiendo de la situacion presente, deberia ser controlada cada variable con

cada deportista o grupo de deportistas en particular. (Buceta, 2010, p. 91)

Es en este sentido que el presente trabajo pretende describir algunos de los factores mas
importantes a considerar en el entrenamiento psicologico de deportistas. De manera mas
detallada: en el primer capitulo se describiran las particularidades de la psicologia del deporte,
especificamente su desarrollo histdrico, su definicion y sus funciones; en el segundo se
sefialaran las caracteristicas del entrenamiento psicoldgico en deportistas, asi como algunos de
las programas de entrenamiento mental mas utilizados; y en el dltimo capitulo se mostraran los

elementos condicionantes de la preparacion psicoldgica para los atletas.

Figura 2. Fotografia de Kobe Bryant, ex jugador de la NBA, ganador de 5 campeonatos, 2
medallas de oro en Juegos Olimpicos, y muchos otros galardones, quien siempre enfatizo la

importancia de la dimension psicoldgica en el rendimiento deportivo.



CAPITULO 1. PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Anteriormente se hablo, de manera general acerca del papel que ha tenido la psicologia en el
ambito deportivo, sin embargo es necesario ahondar en ciertas particularidades del area que
permitan tener una mayor claridad en cuanto a lo que la psicologia del deporte refiere. En el
presente capitulo se hace un breve recorrido historico de la psicologia del deporte en el mundo
y en México, se presentan diferentes posturas respecto a su definicion, y finalmente se sefialan

las funciones que le corresponde desempefiar.
1.1 Historia

En el caso de la psicologia del deporte, al igual que cualquier préctica, su surgimiento estuvo
circunscrito a un contexto socio histérico que justificd su aparicién y que, gracias a su
dinamismo, eventualmente guiaria su evolucion a través del tiempo, condicionando su
desarrollo y dando lugar a lo que es hoy en dia. “En la actualidad, la psicologia del deporte y el
ejercicio tiene el mayor auge de toda su historia. Sin embargo, es un error pensar que este campo
s6lo se desarrolld en los tultimos tiempos” (Weinberg & Gould, 2010, p. 8). Por lo tanto, es
importante sefialar algunos puntos clave en el desarrollo de la piscologia del deporte que dan

sentido a su constitucion actual.

Figura 3. Fotografia del Partenon, edificacion emblematica de la civilizacién griega. Se han

hallado escritos de la antigua Grecia que hacen alusion a la psicologia del deporte.



Sin embargo, una exhaustiva descripcion cronoldgica de todos los hechos, trabajos y autores
que han estado involucrados directa o indirectamente con los inicios y el desarrollo de esta
disciplina excederia por mucho los objetivos del presente trabajo. Por ello, en este apartado se
realiza solamente una breve resefia historica en la que necesariamente habra datos que seran
omitidos, siendo expuestos, Unicamente, los antecedentes histéricos reconocidos, casi de manera

convencional, como los mas relevantes para la conformacion de la actual psicologia del deporte.

Entonces, se utilizaran como guia los periodos historicos en los que Weinberg y Gould (2010),
psicélogos muy reconocidos en el gremio, dividen los acontecimientos de la historia de la
psicologia del deporte: de 1895 al 1920; de 1921 a 1938; de 1939 a 1965; de 1966 a 1977; de
1978 al 2000; y del 2000 hasta la actualidad.

1.1.1 Periodo de 1895-1920

Durante este periodo, gracias a Norman Triplett, se empezaron a investigar los aspectos
psicologicos inmersos en el deporte y en el aprendizaje de destrezas motrices. Su famoso estudio
sobre la influencia de terceros en el rendimiento (facilitacion social) de ciclistas es reconocido
como un referente para el inicio de la psicologia en éste &mbito, aunque algunos opinan que
encaja mejor en el marco de la psicologia social (Gallucci, 2008; Lavalle, Kremer, Moran &
Williams, 2004; Weinberg & Gould, 2010).

Otros investigadores y educadores fisicos contemporaneos, como Scripture, Patrick, Cummins
e incluso Coleman Griffith, quien afios mas tarde seria considerado el padre de la psicologia del
deporte en Estados Unidos (Kroll & Lewis, 1970), hacian mediciones e indagaciones sobre los
tiempos de reaccidn en atletas, la manera en la que algunos deportistas aprendian la técnica de
un deporte concreto y la influencia de la practica deportiva en el desarrollo de la personalidad.
Aunque cabe resaltar que dichos estudios no fueron realizados con el objetivo de poder
adentrarse en el campo aplicado. Para el afio de 1920 Schulte fue cofundador del primer
laboratorio de Psicologia del deporte en Berlin. (Weinberg & Gould, 2010).

1.1.2 Periodo de 1921-1938

También conocido como “la era de Griffith” (Weinberg & Gould, 2010), se caracterizaria

primordialmente por el desarrollo y auge de esta gran figura para la psicologia del deporte.
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Afios después de sus primeros contactos con la investigacion de variables psicolégicas en el
deporte como estudiante de la universidad de Illinois, Coleman Griffith se convertiria en una de
las méaximas figuras en la psicologia del deporte gracias a sus enormes contribuciones al area.
Entre sus aportaciones mas destacadas se encuentran: la creacion del Laboratorio de
Investigacion Atlética en 1925, siendo el primer laboratorio de psicologia del deporte en Estados
Unidos (Moran 2012); su colaboracién para la conformacion de las primeras escuelas de
entrenadores de Ameérica; y la publicacion de varios libros y articulos clasicos, siendo
Psychology of Coaching y Psychology of Athletics los méas destacados (Gallucci, 2008; Lavalle
et al., 2004)

Sin embargo, no limitaria su trabajo exclusivamente a la investigacion sino que también se
adentraria en el campo aplicado del deporte profesional con equipos de alto renombre como el
equipo de football americano universitario de Notre Dame y con Los Chicago Cubs, equipo de
baseball de las grandes ligas.

Por su parte, Valdés (2002) sefiala que la psicologia del deporte dio sus primeros pasos de
manera casi simultanea en la Ex Union Soviética con los estudios de Puni y Rudik, en Estados
Unidos con Grifith, y en Alemania con Diem. También enfatiza que en EUA los primeros
trabajos en ésta area eran principalmente de caracter tedrico y pretendian explicar la influencia

psicoldgica y social del deporte y la actividad fisica.
1.1.3 Periodo de 1939-1965

En la primera parte de este periodo de tiempo, destacan algunos investigadores como Franklin
Henry, Warren Johnson y Arthur Slater-Hammel por sus aportaciones a la investigacion en la
psicologia del deporte en areas como la adquisicién de destrezas motrices y los aspectos
psicoldgicos involucrados en la actividad deportiva, sentando asi las bases cientificas de la
investigacion en la psicologia del deporte. El trabajo aplicado, por otro lado, seguia siendo

€scaso.

Sin embargo, este periodo es de particular relevancia dado que en los afios 60°s la psicologia
emergié como una disciplina independiente, especificamente en Roma en 1965, cuando
Ferruccio Antonelli fundo la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte y se dio lugar al

primer Congreso Internacional de Psicologia del Deporte, siendo estos eventos
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convencionalmente reconocidos como los méas importantes en la historia de la psicologia del
deporte, inspirando y permitiendo la creacion de organizaciones cientificas especializadas en
Europa y América (Moran 2012). Al respecto, Dosil (2004) sefiala que dicho congreso es el eje
fundamental a partir del cual el desarrollo de la psicologia del deporte se divide en un antes y

un después.

“Sin duda la mitad de los 1960’s marcd el inicio de la psicologia del deporte organizada en el

mundo occidental” (Lavalle et al., 2004, p. 7).
1.1.4 Periodo de 1966-1977

Para este entonces, la educacion fisica habia sido aceptada como una disciplina académica y la
psicologia deportiva ya gozaba de cierta autonomia dado su interés por fendmenos como la
influencia de la ansiedad, personalidad, etc. en el rendimiento deportivo y, por otra parte, la
influencia del deporte en el desarrollo psicoldgico, diferenciandose asi del aprendizaje motriz,
el cual se centraba en la adquisicion de habilidades motrices que no necesariamente eran
deportivas (Gill & Williams, 2008; Moran, 2012; Weinberg & Gould, 2010).

También en este periodo empezd a haber un mayor interés en la psicologia aplicada al deporte
y los especialistas en esta area comenzaron a trabajar directamente con equipos y deportistas,
siendo considerado Bruce Oglivie como el padre de la psicologia aplicada al deporte en EUA.

Dicha situacién, dio origen a la fundacion de las primeras sociedades de psicologia aplicada al
deporte en Norteamérica, la mas importante de ellas es la Sociedad Norteamericana para la
Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica (NASPSPA), la cual se fund6 en 1967 (Weinberg
& Gould, 2010). Un afio después, en Europa se fundd la Federacion Europea de Psicologia del
Deporte, y para 1970 se inauguré la Revista Internacional de Psicologia del Deporte, una de las

revistas mas importantes y reconocidas del gremio (Lavalle et al. 2004).

En Meéxico, fue durante este periodo que se tuvieron las primeras aproximaciones de la
psicologia en el deporte, las cuales se caracterizaron por ser principalmente desde una
perspectiva de la psicologia general, en vez de psicologia aplicada al deporte propiamente
(Rodriguez & Moran, 2010).

Para finales de los sesentas, Isidro Galvan trabajo con el Cruz Azul, equipo de fatbol soccer de

primera division, y en 1968 fue encargado de la atencion psicologica de la seleccion mexicana
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de fatbol en los Juegos Olimpicos. Sin embargo, este servicio fue considerado como innecesario
y poco beneficioso por parte de los jugadores y diversos medios de comunicacion. (Salazar,
2008 citado en Rodriguez & Moran, 2010).

No obstante, es el Dr. Octavio Rivas quien es considerado el pionero de la psicologia del deporte
en México, no importando que su formacion fuera como médico. En 1976 empez6 a colaborar

con los Pumas de la UNAM, equipo de futbol soccer de primera division
1.1.5 Periodo de 1978- 2000

Este penultimo periodo se destaca por el notable desarrollo y reconocimiento de la psicologia
del deporte a nivel mundial. De igual modo, el interés en la dimension aplicada de esta &rea
aumento considerablemente (Gill & Williams, 2008; Weinberg & Gould, 2010), siendo en los
afios ochenta cuando la psicologia del deporte se introdujo masivamente en el mundo de la
competicion (Valdés, 2002). Dicha situacion provocd, en 1986, la creacién de una nueva
organizacién que se ajustara mas a este tipo de actividades, la Asociacion para el Avance de la
Psicologia Aplicada al Deporte (AAASP).

Ademas, otras pruebas del gran crecimiento en la disciplina, fueron la fundacién de revistas
especializadas tales como Journal of Sport Psychology en 1979, The Sport Psychologist en
1986, y Journal of Applied Sport Psychology en 1989, asi como la creacion de la Barra de
Consejeria en Psicologia del Deporte por parte del comité olimpico de Estados Unidos en 1980
(Weinberg & Gould, 2010).

Otro hecho destacado de este periodo, es el reconocimiento formal de la psicologia del deporte
como un subcampo, al interior de la psicologia académica principal (mainstream academic
psychology) en 1987, afio en que la American Psychological Association, APA, cred la division
47 Psicologia del Deporte y el Ejercicio (Lavalle et al., 2004; Moréan, 2012; Weinberg & Gould,
2010).

Cruz (1996) opinaba que, durante los ochentas, la psicologia del deporte a nivel internacional,

estaba pasando por una renovacion de sus marcos teoricos y metodoldgicos.

En Meéxico, para finales de los setenta, Octavio Rivas seguiria abriendo el camino de la
disciplina al impartir por primera vez el modulo de Psicologia Aplicada al Futbol en el Centro
de Capacitacion de la Federacion Mexicana de Futbol. En 1978, se celebra el primer Simposium
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Internacional de Psicologia de Deporte en la facultad de psicologia de la Universidad Autobnoma
de Nuevo Leodn. Poco después, de 1981 a 1984, la UNAM se encargaria de organizar el primer

coloquio de psicologia aplicada al deporte e impartiria cursos de capacitacion a entrenadores.

En 1984 la Universidad de Guadalajara incorpora la asignatura de psicologia del deporte en el
plan curricular de la carrera de Cultura Fisica y Deporte. Y para 1987, la Direccion General de
Actividades deportivas de la UNAM oferta el primer diplomado de psicologia del deporte. En

ese mismo afio, Guillermo Dellamary funda la Sociedad Mexicana de Psicologia del Deporte.

Al mismo tiempo, en la década los 80°s, Octavio Rivas obtuvo resultados notables en su trabajo
con los Pumas de la UNAM, haciendo de su cantera una de las mas importantes del pais,
contando con jugadores que en un futuro serian referentes internacionales del futbol, el méas
destacado: Hugo Sé&nchez. Estos resultados dotarian a Rivas de un gran prestigio y le darian la
oportunidad de trabajar con la seleccién mexicana de fatbol en los Juegos Olimpicos de México
86 y EUA 94, logrando asi una mayor promocién y difusion de la psicologia del deporte en

México.

Posteriormente, en 1990 se crea la Direccion de Medicina y Ciencias Aplicadas al Deporte de
la CONADE. Esta direccion organiza el primer Encuentro de Psicdlogos del Deporte en 1991,
y el departamento de Psicologia del Deporte brinda atencion a los deportistas olimpicos que
participaron en los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992.

Desafortunadamente, los resultados obtenidos por los atletas mexicanos no fueron, ni por poco,
proporcionales a la inversion realizada en la direccién de medicina y ciencias aplicadas,
causando un recorte presupuestal que mermaria sustancialmente la participacion de los

psicologos, y otros profesionales, en el trabajo con deportistas de alto rendimiento del pais.

En cuanto a las oportunidades de formacién, en 1990 la Universidad Auténoma de Chihuahua
abriria la Maestria en Ciencias Aplicadas al Deporte, la cual constaria con la opcién de
especializacién en Psicologia del Deporte, y se convertiria en el primer programa de posgrado

con esa especialidad en el pais (Moran, 2002).

Para 1998, Claudia Rivas en colaboracion con Guillermo Dellamary organizarian el primer

Congreso Internacional de Psicologia del Deporte, evento que permitiria la conformacién de la
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Maestria en Psicologia de la Actividad Fisica y el Deporte de la UNED de Madrid en convenio

con el Comité Olimpico Mexicano, ese mismo afio.

Ademas, dado el creciente interés de los psicologos mexicanos en el area del deporte, varios
buscaron formacion en el extranjero, siendo Cuba y Espafia los principales destinos. Esto, a su
vez, traeria consigo dos escuelas de pensamiento distintas. La primera caracterizada por su
relacién con la psicologia soviética y su enfasis en las diferencias individuales y entre los

deportes; y la segunda por su enfoque cognitivo- conductual e interaccionista.

Otro evento importante en México a finales de los noventa, es la fundacion de la Sociedad
Mexicana de Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica, la cual asumiria las funciones de la

sociedad fundada afios atras por Dellamary (Rodriguez & Morén, 2010).
1.1.6 Periodo de 2000- a la actualidad

Finalmente, algunos de los sucesos y tendencias mas importantes en este periodo son: la
publicacién de la revista Psychology of sport and Exercise en Europa; el aumento del interés en
la formacidn y capacitacion de futuros psicélogos del deporte; creciente participacion de los
psicologos aplicados al deporte en el ambito universitario; mayor financiacion y organizacion
de programas de investigacion en el area; y la cantidad cada vez mayor de psicologos del deporte
enfocados en la dimension aplicada (Weinberg & Gould, 2010)

En México, el numero de ofertas académicas y, por consecuente, de profesionales en el area han
aumentado significativamente con la entrada del nuevo milenio. Algunos eventos y sucesos
desatacados, a partir del 2000, son: la creacion del Laboratorio de Psicologia del Deporte en la
Universidad ITESO, a cargo de Tomas Trujillo; aumento de los espacios para el ejercicio
profesional; puesta en marcha del programa Compromiso Integral de México con sus Atletas
(CIMA); insercion del trabajo psicoldgico en deportes anteriormente inaccesibles como el
automovilismo, la natacion, el golf, etc.; aumento exagerado en las ofertas de formacion y
capacitacion en el area alrededor de todo el pais; y numerosos congresos y actividades de
divulgacion como la publicacién de articulos y libros en medios fisicos y digitales (Rodriguez
& Morén, 2010).
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“Hoy en dia, la psicologia del deporte y el ejercicio es un area interesante, con intensa actividad

y un futuro brillante” (Weinberg & Gould, 2010, p.11)

1939-1965
| 189.5—192'0 ) 1921—193.8. ler Copgreso
Primera investigacion La era de Griffith Internacional de
Psicologia del Deporte
V.
1966-1977 1978-2000 2000-Actualidad
-Revoll’mon.de la N Fund.aC|o.n de > Auge de la Psicologia
Psicologia Aplicada al organizaciones
del Deporte
Deporte reguladoras

Figura 4. Linea de tiempo de los acontecimientos mas sobresalientes de la psicologia del deporte

durante cada periodo.
1.2 Definicion

Como se mostro en el apartado anterior, la psicologia del deporte fue reconocida en diferentes
momentos por cada pais, aunque para finales de los setentas ya habia obtenido reconocimiento
por la mayoria de ellos. No obstante, dicho reconocimiento no implicé una definicion exhaustiva
del area, de hecho, las primeras definiciones de la disciplina fueron muy vagas e inespecificas.
Esta falta de delimitacion en cuanto a los fendmenos que estudiaba (objeto de estudio), aunado
al “gran eclecticismo tedrico” dominante en la psicologia general, generd confusion y problemas
en cuanto a la metodologia que se debia seguir y al tipo de aplicaciones que se podian realizar
(Cruz, 1990). Situacion que, a pesar de los avances en la disciplina, ha seguido presente hasta
la actualidad. Por lo tanto, es importante brindar una perspectiva general de la evolucién de la
definicion y delimitacion de este campo.

A continuacion se presentan de forma cronoldgica algunas de las definiciones que han sido
propuestas por diversos psicélogos del deporte y diferentes instituciones de prestigio
internacional a lo largo de la historia de esta disciplina, para finalmente sefialar los puntos en

los que estas coinciden. Es preciso aclarar que hacer una recopilacion exhaustiva de definiciones
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en torno a la psicologia del deporte se desviaria del objetivo principal del presente escrito, aqui

Unicamente se presentan algunas de las muchas existentes.

Para comenzar, en 1960, Rudik (citado en Cruz 1990), quien es conocido como el padre de la
psicologia del deporte en Rusia, definid esta disciplina como el estudio de la psicologia de la
actividad deportiva y la psicologia del deportista, o sea, el estudio de las variables psicoldgicas
implicadas en los diversos deportes y en la actividad deportiva general, asi como el estudio

individual de dichas variables en los atletas.

A mediados de la década de los setenta, Cagigal (1974) sostenia que la “psicologia del deporte
es psicologia del hombre que hace deporte” (p. 125). Unos afios después, Antonelli y Salvini
(1978) propusieron que “la psicologia del deporte es una amplia corriente de pensamiento en la
que confluyen diversas doctrinas (psicologia, medicina, psiquiatria, sociologia, filosofia,
higiene, educacion fisica, rehabilitacion, etc.) y, por consiguiente, se trata de un asunto de
competencia multidisciplinar abierto a la contribucion que cada uno pueda aportar desde la base

de su propia preparacion especifica” (p. 2)
Para inicios de la década de los noventas, Riera (1991) sefialo:

El psicologo no estudia sujetos, personas, sino las relaciones que estos
establecen con su medio fisico, bioldgico y social. En consecuencia, el
psicologo del deporte analiza las relaciones que establecen los deportistas,
directivos, entrenadores, espectadores, jueces y, por qué no, el propio

psicologo. (p. 64)

En 1996, la FEPSAC definio a la psicologia del deporte como “el estudio de las bases

psicologicas, procesos y efectos del deporte” (citada en Jarvis 2006).

Por su parte, Gonzalez (1997) senala que “la psicologia deportiva es una subdisciplina de la
psicologia que aplica los principios de la psicologia en el ambito deportivo y del ejercicio
fisico.” (p. 38).

Pargman (1998) menciona:

La psicologia clarifica el comportamiento y provee técnicas para evaluarlo y

modificarlo. La psicologia es el estudio del comportamiento. La psicologia del
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deporte es el estudio del comportamiento en el ejercicio y deporte. La psicologia
del deporte intenta explicar, predecir, o cambiar el comportamiento relacionado
con el deporte mediante el uso de temas, constructos y principios de la psicologia

humana. (p. 4)

Mas adelante, Valdéz (2002) sefiala que “la psicologia del deporte es una aplicacion cientifica
subordinada al proceso pedagdgico de preparacion del deportista cuyo objetivo es alcanzar el
rendimiento deportivo” (p. 35) y que “se expresa como un conjunto de estudios y practica aun

no totalmente definido en cuanto a objeto, tareas especificas y modos de actuacion.” (p. 9).

Poco después, Dosil (2004) propuso que es el “estudio de la conducta en el contexto de la

actividad fisica y del deporte” (p. 10), mas especificamente:

La Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte es una ciencia que estudia el
comportamiento humano en el contexto de la actividad fisica y deportiva, y como
disciplina de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, guarda una relacion
estrecha con todas las que conforman dicho ambito, aportando los conocimientos
psicolégicos al mismo y, de esta manera, completando y enriqueciendo las

aportaciones propias de otras ciencias, como la medicina, la sociologia o el derecho.
(p. 13)

En el mismo afio, Lavalle et al. (2004) sugirieron que el término psicologia del deporte no esta
bien definido y, por lo tanto, puede entenderse de diversas formas dependiendo a qué tipo de
especialista se le pregunte, apuntando que para los mismos psic6logos del deporte “el término
podria describir una subdisciplina de la psicologia que aplica teorias y métodos psicoldgicos al

entendimiento del ejercicio fisico en general y al deporte competitivo en particular.” (p. 1)

Posteriormente, Shaw et al. (2005) definen a la psicologia del deporte como “el studio cientifico
de pensamientos, sentimientos y conductas en relacion al deporte y al ejercicio” (p. 11). Ademas,
apoyan la idea de que la psicologia del deporte puede ser entendida como una disciplina

cientifica o como una disciplina aplicada.

Més adelante, Gill y Williams (2008) opinaban que la psicologia del deporte y del ejercicio es
la rama de las ciencias del deporte que busca y provee respuestas a preguntas sobre el

comportamiento humano en estas areas mediante el uso de teorias y aproximaciones de la
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psicologia general. En el mismo afio, Gallucci (2008) la defini6 como: “la aplicacion de
conocimientos y métodos cientificos de la psicologia al estudio de las personas en contextos
deportivos y de ejercicio. Este conocimiento también es aplicado para mejorar el rendimiento

deportivo, su goce, y la salud de los deportistas.” (p.4)
Poco después, Roffé (2009) sefialo:

Constituye una especialidad que tiene por objeto el estudio cientifico de la
subjetividad de las personas que participan en la préctica del deporte, para la
optimizacion tanto del rendimiento como de su desarrollo personal,
investigando, ensefiando y llevando a la préctica los conocimientos especificos

alcanzados por esta disciplina cientifica. (p.13).

Mas recientemente, Moran (2012) propuso que la psicologia del deporte podia ser definida como
“la aplicacion de teorias y métodos psicologicos para entender el desempefio, los procesos

mentales y el bienestar de las personas que estan involucradas en el deporte y el ejercicio” (sp)

Tod (2014) sugirio que se trata de una disciplina cientifica interesada en analizar la interaccién
de los pensamientos, emociones, comportamientos y factores medio ambientales en el deporte,
con el objetivo de describir, explicar, predecir e intentar cambiar algun aspecto de la conducta
de los participantes en el fenémeno deportivo para que disfruten méas su actividad e incluso para
mejorar su rendimiento en ella. Y Jiménez y Vazquez (2016) que “es un campo de estudio y
ejercicio profesional que busca fortalecer la capacidad del deportista para un Optimo

rendimiento deportivo.” (p. 13)

Finalmente, una de las organizaciones mas reconocidas en psicologia a nivel mundial, la APA
(2016) la define a la psicologia del deporte y la actividad fisica como el estudio de las
interacciones entre la psicologia y el rendimiento deportivo, incluyendo aspectos psicolégicos
del Optimo rendimiento atlético; el cuidado psicolégico de los atletas, entrenadores y

organizaciones deportivas; y la conexion entre el funcionamiento fisico y psicoldgico.

En conclusion, la falta de convergencia por parte de las posturas antes mencionadas dificulta
una definicion precisa, sin embargo, al considerar lo comunes denominadores, es posible

encontrar los rasgos principales de la psicologia del deporte:
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- Es considerada tanto una disciplina cientifica como una aplicada (Jiménez & Vazquez,
2016; Pargman, 1998; Roffé, 2009; Shaw et al., 2005; Valdés, 2002)

- Para algunos, su objeto de estudio es el comportamiento (Dosil, 2004; Gill & Williams,
2008; Pargman, 1998; Tod, 2014); y su objetivo, en la dimension aplicada, es mejorar el
desempefio (Gallucci, 2008; Jiménez & Vazquez, 2016; Roffé, 2009; Tod, 2014)

- Su campo abarca a todos los involucrados en la actividad fisica y el deporte (APA, 2016;
Dosil, 2004; Gallucci, 2008; Moran, 20012; Riera, 1991; Rudik, 1960; Shaw et al., 2005)

- Considera importantes las caracteristicas individuales (Rudik, 1960; Roffé, 2009)

- Utiliza conocimiento de la psicologia general (Gallucci, 2008; Gill & Williams, 2008;
Lavalle et al., 2004; Moran, 2012; Pargman, 1998)

- Se relaciona con otras ciencias inmersas en el contexto deportivo (Antonelli & Salvini,
1978; Dosil, 2004; Valdés, 2002)

1.3 Funciones

El trabajo del psicélogo del deporte cominmente es asociado a la atencion y resolucion de
diversas situaciones relacionadas con el comportamiento de diferentes participantes inmersos
en el contexto deportivo, tal es el caso de atletas con un manejo ineficiente del estrés durante
las competencias fundamentales; padres de deportistas que pretenden apoyarlos pero
Unicamente logran presionarlos; entrenadores cuya comunicacion y manera de retroalimentar
no facilitan un clima motivacional adecuado; etc. Sin embargo, las funciones que le
corresponden a la psicologia del deporte no han sido universalmente convenidas, al igual que
su definicién, y de hecho existe debate respecto a las tareas que debe cumplir. Por lo que es

importante definir cuales son las tareas a desempefiar por los psicélogos en este ambito.

El Comité Olimpico de los Estados Unidos, USOC, (1983) proponia que las funciones de los
psicologos del deporte debian ser las de clinico, educador e investigador. Al respecto, Cruz
(1997) coincide en que esas deben ser las tres funciones de los psicélogos del deporte, sin

embargo, le confiere particular importancia a la investigacion.

Otros opinan que los psicélogos del deporte pueden desempefiarse en cuatro diferentes areas: la
ensefianza; la investigacion; asesoramiento e intervencion; y clinica (Roca, 1996; Roffé, 2009).

Al respecto, Dosil (2004) menciona que “Aunque las tres funciones anteriormente mencionadas
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(investigadora, educativa y clinica) han sido aceptadas, no existe un acuerdo unanime en cuanto

prioridad, campo de actuacion, etc.” (p. 67)

La FEPSAC (1996) divide en tres grupos las tareas que considera deben desempefiar los
psicologos del deporte: investigacion, tedrica y aplicada; educacion, a estudiantes y sujetos
involucrados en el deporte; y aplicacion, en forma de asesoramiento o intervencion. De manera
similar, Jarvis (2006) indica que la seccién de psicologia del deporte de la Sociedad Britanica
de Psicologia, BPS, tiene como funciones principales la investigacion, educacion y aplicacion.

Papeles que también plantean Weinberg y Gould (2010).

Ensenanza

Investigacion Asesoramiento

Figura 5. Esquema de la relacion entre las funciones de la psicologia del deporte. Adaptado de
“Fundamentos de psicologia del deporte y el ejercicio fisico” por R. Weinberg & D. Gould,

2010, Editorial Médica Panamericana, p. 9.

Por otra parte, algunos opinan que la psicologia del deporte tiene una doble funcién, una como
disciplina cientifica/académica y otra como aplicada/profesional (Gallucci, 2008; Gill &
Williams, 2008; Jarvis, 2006; Moran, 2012). Coincidiendo con Cervello (2010), quien ademas
apunta que si bien el asesoramiento e intervencion con deportistas y entrenadores para mejorar
el desempefio deportivo es la funcién mas reconocida de la psicologia del deporte, también
puede fungir como una disciplina cientifica que analiza el deporte desde una Optica

comportamental.
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Asumiendo esta Ultima postura para el desarrollo del presente escrito, debido a que abarca todas
las tareas sugeridas por las demés posturas, a continuacion se exponen de manera mas amplia

las dos funciones principales de la psicologia del deporte: cientifica y aplicada.
1.3.1 Funcién cientifica

La investigacion cientifica es imprescindible en la psicologia del deporte “porque sin ella el
conocimiento se limitaria a simples comentarios, anécdotas u opiniones” (Dosil, 2004, p. 68).
No obstante, generar nuevos conocimientos mediante la investigacion y la teorizacion es de gran
importancia para el avance en la disciplina ya que permite desarrollar mejores explicaciones del
comportamiento en el contexto deportivo y comprobar la validez, suficiencia y eficacia de los
instrumentos, técnicas y procedimientos que actualmente se utilizan, y asi poder desarrollar

medios de intervencion mucho mas eficientes y efectivos (Dosil, 2007; Riera 1991).

La postura de Pérez, Cruz y Roca (1995) es que “la primera funcién del psicologo del deporte,
como especialista en una ciencia bésica, debe ser la de investigador que proporcione nuevos
conocimientos en alguna de las diferentes areas de la practica deportiva.” (p. 40) ya que el
conocimiento generado podrad ser utilizado de manera directa para realizar algun tipo de
intervencion, o de manera indirecta para formar y asesorar. Esto concuerda con lo mencionado
por Moran (2012) quien opina: “la investigacion en psicologia del deporte es extremadamente

importante porque brinda respuestas basadas en evidencia a un nimero de preguntas practicas”

(sp).

Al respecto, Jiménez y Vazquez (2016) consideran que la investigacion provee conocimientos
utiles para explicar cémo es que los pensamientos, emociones y demas aspectos psicoldgicos se

relacionan con la actuacién deportiva.

Por otro lado, existen diferentes temas de investigacion que son de particular interés en esta
area, Cervello (2010) sefiala las siguientes: deporte para jovenes, organizaciones deportivas,
deporte escolar, deporte profesional, deporte recreativo y saludable, lesiones deportivas, etc. De
forma similar, Singer, Hausenblas y Janelle (2001) sefalan las siguientes areas de investigacion:
1) habilidades de aprendizaje y realizacion, 2) juventud, habilidades y programas
psicologicos/mentales, 3) asesoramiento, 5) dindmica de grupos, 6) evaluacion, y 7) bienestar.
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La mayoria de los estudios de la psicologia del deporte y el ejercicio fisico apuntan
a dos objetivos: a) aprender el modo en que los factores psicoldgicos afectan al
rendimiento fisico de los individuos; b) la comprension de la forma en que la
participacion del deporte y la actividad fisica afecta al desarrollo, la salud y el

bienestar personal. (Weinberg & Gould, 2010, p. 8)

Dosil y Gonzalez-Oya (2003) realizaron una revision de los temas expuestos en congresos
nacionales de Espafia y de los temas publicados en las principales revistas de psicologia del
deporte de habla hispana: Revista de Psicologia del deporte, RPD, y Cuadernos de Psicologia
del Deporte. Llegaron a la conclusion de que los temas que han recibido mayor atencion son:
habilidades y programas psicoldgicos/mentales, habilidades de aprendizaje y realizacion,

bienestar, y evaluacion.

Posteriormente, Dosil (2004) apuntaria que la investigacién en el area se ha enfocado,
principalmente, a aspectos aplicativos de la psicologia del deporte como los programas de
entrenamiento psicoldgico/mental; en menor medida, pero de manera constante, a la elaboracién
y validacion de instrumentos de evaluacion; y de manera creciente a temas como el bienestar y
la salud, esto debido la necesidad cada vez mayor de prevenir y remediar, mediante el ejercicio
y la actividad fisica, los problemas de salud que aquejan de manera alarmante a infinidad de

personas a nivel mundial, asi como aumentar la calidad de vida.

Afnos después, Roffé (2009) hallaria algo muy parecido, concluyendo que “Los temas
mayormente investigados, publicados y presentados en congresos giran en torno a habilidades
y programas psicoldgicos/mentales, habilidades de aprendizaje y realizacion, bienestar y
evaluacion (elaboracion y validacién de instrumentos que faciliten la evaluacion e

investigacion.” (p. 19)
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Temas
principales de
investigacion

. ., Habilidades de
Entrenamiento Evaluacion . .
i . . aprendizaje y Bienestar y salud
psicologico psicodeportiva Y
realizacion

Figura 6. Principales temas estudiados en psicologia del deporte.
1.3.2 Funcién aplicada

Con fines descriptivos, esta funcion se divide a su vez en dos tareas principales: educacion e

intervencion.

En cuanto a la educacion, Garcia-Mas y Cruz (1996) sugieren que los psicologos del deporte
pueden desempefiarse como transmisores de conocimiento, con fines formativos o interventivos.
Esto implica la ensefianza de estrategias, principios y otros temas de la psicologia del deporte a
estudiantes, deportistas, entrenadores, e incluso directivos (Moran, 2012; Gallucci, 2008). Sin
embargo, Valdés (2002) reconoce que uno de los objetivos esenciales de los psicologos del
deporte, debe ser la educacion de los deportistas en cuanto a valores y habitos que trasciendan

la practica deportiva y coadyuven a su bienestar general.

Dosil (2004), opina que los psicélogos del deporte pueden desempefiarse como educadores en

dos diferentes vias:

- Formacion: capacitacion especializada en el area de la psicologia del deporte de forma
tedrico préactica a estudiantes y profesionales.

- Asesoria: transmision de conocimientos practicos para la aplicacion o auto aplicacion con
deportistas, entrenadores, arbitros, directivos y otras personas relacionadas inmersas el
contexto deportivo, con el objetivo de mejorar su rendimiento o atender alguna

problematica especifica.
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En cualquier caso, esta tarea puede llevarse a cabo mediante cursos, conferencias, talleres o
seminarios préacticos, y de forma individual. Siendo los procesos psicolégicos en el deporte,
procesos metodoldgicos, técnicas y programas de entrenamiento psicologico los temas

principalmente abordados (Dosil, 2007).

Por su parte, la intervencion consta de trasladar los conocimientos tedricos y cientificos al
ambito del deporte, mediante la utilizacion de estrategias, procedimientos y técnicas para dotar
a los involucrados de habilidades necesarias para el afrontamiento 6ptimo de las diversas

situaciones que se les presentan en este contexto (Dosil, 2004).

Canton (2010) resume los ambitos de intervencion y a las personas a quienes se dirige dicha
actuacion de la siguiente manera. En cuanto a los ambitos, destaca el deporte de rendimiento el
deporte base y la iniciacion temprana, el deporte de ocio, tiempo libre y bienestar, poblaciones
especificas y las organizaciones deportivas. Respecto a quienes se dirige el trabajo se encuentran
los directivos, entrenadores, equipos, atletas, padres, jueces, arbitros, poblacién en general y

demas profesionales inmersos en el area (médicos, fisioterapeutas, metodélogos, etc.).

De forma similar, otros (COP, 1998; Canton & Sanchez-Gambau, 2000) clasifican los ambitos
de intervencioén del siguiente modo: deporte de rendimiento (profesional, alto rendimiento y

rendimiento); deporte de base e iniciacion (escolar y canteras); y deporte de ocio y salud.

En estos tres ambitos se pueden realizar aportaciones para mejorar el rendimiento o cuidar el
bienestar de deportistas y otros involucrados en el fendmeno deportivo (Dosil, 2001). Ya que si
bien, los deportistas son el mayor centro de atencién en el fendmeno deportivo, y mucho del
trabajo aplicado de la psicologia esté dirigido a ellos, en ocasiones, también es importante
intervenir con arbitraje, entrenadores, fanaticos, directivos Yy otros involucrados en el deporte
(Riera, 1991; Roca, 1996). No obstante, conviene destacar que los psicélogos del deporte

trabajan con atletas sin patologias de indole psicoldgica (Garcia-Naveira, 2010).

En el caso del deporte de rendimiento, los psicologos del deporte pueden desempefiar un rol de
“entrenadores mentales” (mental coach), encargandose del desarrollo y perfeccionamiento de
habilidades como la relajacion, concentracion, energizacion, identificacion, modificacion y
supresion de pensamientos, con el objetivo de mejorar su desempefio deportivo en

entrenamientos y competencia, etc. (Gallucci, 2008; Moran, 2012; Valdés, 2002).
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Garcia-Naveira (2010) especifica que los objetivos béasicos de la intervencion psicoldgica en
deportistas de alto rendimiento estan orientados a mejorar o favorecer: crecimiento personal;
bienestar; desarrollo del talento deportivo y profesional; relaciones interpersonales y liderazgo;

rendimiento deportivo; busqueda de resultados competitivos; y el desarrollo de los equipos.

También, se puede apoyar a los deportistas mediante la aplicacién de estrategias en los
entrenamientos para lograr mejorar la adherencia a estos, desarrollar habilidades psicoldgicas y
/o facilitar el aprendizaje y perfeccionamiento de los aspectos fisicos, técnicos y tacticos (Dosil,
2004; Valdeés, 2002). Al respecto, Balagué (1997) opina que la motivacion, la tolerancia a la
fatiga, la perseverancia y la concentracion son aspectos especificos en los que la psicologia
puede ayudar para mejorar la calidad de los entrenamientos. Por esta razén, Buceta (2010)
afirma que la psicologia del deporte “constituye una rama mas de la preparacion integral del
deportista, al igual que la preparacion fisica, el entrenamiento técnico o el entrenamiento

tactico.” (p. 88)

“La intervencion psicologica debe considerarse un elemento fundamental de la preparacion de
los deportistas, ayudandoles a optimizar su rendimiento en los entrenamientos y las
competiciones, y su funcionamiento general como personas” (Buceta, 2010, p. 106). De hecho,
Lavalle et al. (2004) afirman que “el desarrollo de habilidades psicoldgicas para mejorar el

rendimiento es un area principal para los psicologos del deporte aplicados”.(p. 21)

Sin embargo, incluso dentro de la intervencidn psicologica en el deporte, Dosil (2004) sefiala la
existencia de diferentes “niveles de asesoramiento psicologico™: resolucion de problemas,
entrenamiento mental basico y alto rendimiento mental. El primero refiere a la intervencion
psicoldgica que demanda el deportista con el fin de atender algin problema en particular, por
ejemplo, insomnio precompetitivo. EIl segundo implica la ensefianza de estrategias psicoldgicas
que ayuden a mejorar el rendimiento general de los atletas. Finalmente, el tercer nivel hace
alusién al dominio y perfeccionamiento de las habilidades psicoldgicas de los deportistas con el

objetivo de maximizar su desempefio deportivo.

Estos mismos niveles de asesoramiento e intervencion, pueden servir para delimitar el “nivel
psicologico de los deportistas™. Asi, un atleta de nivel 0 seria aquel que no ha recibido ningtin
tipo de atencién psicoldgica; uno de nivel 1, seria aquel que ha resuelto algun problema

relacionado con su practica deportiva gracias a la ayuda psicolégica; uno de nivel 2, seria aquel
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que ha sido sometido a un programa de entrenamiento mental y ha desarrollado habilidades
psicologicas que favorezcan su rendimiento deportivo; y finalmente uno nivel 3, seria aquel que
ha desarrollado, adaptado y perfeccionado sus habilidades psicoldgicas para potenciar su

desempefio y al facilitar el alcance de su maximo potencial (Dosil, 2004).

Relacionado con esto, existen entrenadores, deportistas y demas personas involucradas en el
deporte que ya cuentan con buenas habilidades psicoldgicas a pesar de no haber recibido un
entrenamiento especifico para desarrollarlas. En esos casos, los psicélogos del deporte pueden
ayudar al perfeccionamiento de dichas habilidades para que sean todavia mas efectivas (Buceta,
2010).

Tabla 1

Caracteristicas psicoldgicas asociadas al 6ptimo desempefio deportivo.

Auto-confianza, expectativas de éxito y sensacion de control altas

Auto-regulacion de la activacion

Concentracion total en las tareas presentes

Percepcién de desafios en vez de dificultades

Estandares altos pero flexibles

Pensamientos positivos sobre el desempefio

Fuerte sensacion de determinacién y compromiso
Nota: Adaptado de “Sport Psychology” por D. Tod, 2014, Routledge, p. 142.

Dejando momentaneamente de lado el trabajo con deportistas y haciendo alusién a la
intervencion con diversas figuras del entorno deportivo, Valdéz (2002) sefiala que otra de las
funciones de los psicélogos del deporte es el asesoramiento al colectivo técnico, con el propdsito
de mejorar sus habilidades respecto al manejo individual o colectivo de los deportistas;
analizando su plan de entrenamiento en relacion al efecto psicologico que puede generar y
potenciar; su forma de retroalimentar a los jugadores; la creacion de un clima motivacional
positivo; su comunicacion y demas recursos didacticos. Se identifican dos vias generales en este
tipo de trabajo: la mejora de habilidades que favorezcan el rendimiento de sus deportistas, o la
mejora de habilidades de autorregulacion que favorezcan su propio rendimiento como

entrenadores (Buceta, 2010).
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Incluso, los psicologos del deporte tienen la posibilidad de entrenar a arbitros y jueces para
mejorar cuestiones como la neutralidad y control emocional a la hora de tomar las decisiones
arbitrales que les conciernen (Valdés, 2002). Dosil (2007) resume el trabajo de la psicologia del
deporte al ambito del arbitraje y los juicios deportivos en tres aspectos: la colaboracion para la
modificacion, adaptacion o elaboracion de reglamentos deportivos; la preparacion psicoldgica
de &rbitros y jueces para competencias; y el asesoramiento a los mismos sobre temas especificos
que les ayuden a desempefiarse con mayor eficacia o a mejorar su bienestar personal. Este
trabajo deberia partir de un andlisis de los requerimientos de cada deporte para arbitrar o juzgar
de forma eficaz y de una evaluacion conductual de las actuaciones de los individuos o del

colectivo al que se pretende asesorar.

Asi pues, aungue los aspectos a asesorar variaran de acuerdo a las demandas arbitrales de cada
deporte, en términos generales Weinberg y Richardson (1990) mencionan que la autoconfianza,
la concentracion, el autocontrol emocional, el estilo de comunicacion y la toma de decisiones,
son las variables psicoldgicas que mas se asocian con el buen funcionamiento de los arbitros y

jueces.

Respecto a la intervencion en deporte de base e iniciacion, si bien es posible entrenar habilidades
psicolégicas en deportistas jovenes, Roca (1996) comenta que el trabajo debe orientarse
fundamentalmente en la prevencion del abandono deportivo mediante el aumento de la
motivacion y satisfaccion de los nifios, para lo cual se deben analizar sus intereses y el contexto
de su practica deportiva. Otro foco de interés en esta area debe ser la orientacion a padres y

entrenadores para facilitar y potenciar el desarrollo personal y deportivo de los chicos.

Por otra parte, el trabajo psicolégico en deporte de ocio y salud es un area cada vez mas relevante
dada su relacién con problematicas sociales significativas, como el sobrepeso y la obesidad. En
este caso, la psicologia del deporte puede ayudar a formar habitos de ejercicio, adherencia al
entrenamiento, aumento de la motivacion, confianza, etc., volviendo de la psicologia una

herramienta util para mejorar el bienestar de las personas.

Otra forma de intervenir de los psicélogos del deporte, en algunas ocasiones, si se tienen los
conocimientos y la preparacion para hacerlo, es posible detectar posibles factores de riesgos y

sintomas psicopatologicos, por ejemplo trastornos alimenticios, abuso de sustancias, etc. y
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atender problemas psicoldgicos de indole clinico. En estos casos, muchas veces es necesaria la
canalizacién con un profesional especializado. (Buceta, 1996; Valdés, 2002)

Sin embargo, Buceta (2010) argumenta:

La prevencion de alteraciones mentales y el control o alivio de éstas cuando estén
presentes, seran también objetivos de la misma intervencion psicoldgica. .. pero debe
entenderse que el trabajo psicoldgico en el deporte abarca mucho mas, incluyendo,
fundamentalmente, la preparacién de los deportistas que sin ningin problema
psicolégico pueden optimizar su rendimiento, aumentar su grado de satisfaccion y

disfrutar mas con la préactica de su deporte. (p. 88).

No obstante, independientemente de a quién se dirija la intervencion, para cumplir sus objetivos,
los psicélogos del deporte deben contar con las siguientes competencias: evaluar, planificar,
intervenir y asesorar (Canton & Sanchez-Gambau, 2000). Destacando la evaluacion como una
de las piezas mas importantes en el trabajo psicoldgico (Gonzélez-Fernandez, 2010), la cual
implica la aplicacion de la metodologia conductual para obtener informacion de las variables
significativas en este ambito, fundamentalmente, asociadas al rendimiento deportivo, pudiendo

ser variables psicoldgicas o variables ambientales (Gimeno y Buceta, 2010).

Dentro de la funcion aplicada, Roffé (2009) sefiala que el psicdlogo del deporte podra actuar
desde tres modalidades posibles: como miembro del cuerpo técnico, del departamento médico,

0 como consultor externo.

Para cerrar, si bien han sido descritas de manera general las funciones concernientes a la
psicologia del deporte, en el siguiente capitulo se abordarda de forma mas extensa el
entrenamiento psicolégico, dado que es uno de los principales focos de interés entre los

psicélogos del deporte (Tod, 2014), ademas de un punto rector para el desarrollo de este escrito.
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CAPITULO 2. ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO EN EL DEPORTE

Como se mostrd anteriormente, son muchas las funciones que les atafien a los profesionales de
la psicologia del deporte, tanto en su vertiente aplicada como cientifica, sin embargo, es el
entrenamiento en habilidades psicoldgicas (Dosil, Cremades & Rivera, 2016; Weinberg &
Gould, 2010; Williams, 1991), también conocido como entrenamiento psicoldgico o mental
(Cervifio, 2015; Dosil, 2004; Roffé, 2009), o preparacién psicoldgica (Buceta, 2010; Valdés,
2002); o, en su defecto, el estudio de este, la tarea mas popular entre los psicologos del deporte
(Cervello, 2010; Dosil, 2004; Dosil & Gonzalez-Oya, 2003; Roffé, 2009; Tod, 2014). Por lo
que, dada su gran relevancia en el area, y siguiendo el objetivo de este trabajo en particular, es

preciso identificar las caracteristicas y particularidades que lo definen.

Williams (1991), considera que el entrenamiento en habilidades psicoldgicas debe incorporarse
al entrenamiento deportivo. Consiste en ayudar a los atletas en la identificacion de los elementos
facilitadores de su rendimiento 6ptimo, asi como de los factores que lo pueden dificultar o
interrumpir, mediante el uso cotidiano de técnicas y estrategias en situaciones de complejidad
ascendente, de manera que su dominio pueda ser transferido a las situaciones reales de

competencia.

La postura de Valdés (2002) en este asunto es que la preparacion psicolégica es un subsistema
de la preparacion del deportista que busca contribuir al perfeccionamiento de las habilidades
psicoldgicas relacionadas al buen desempefio en entrenamientos y competencias, buscando el

fin ultimo de conseguir los resultados competitivos deseados.
Por su parte, Dosil (2004) opina:

El entrenamiento mental consiste en dotar a los deportistas de una serie de
estrategias psicoldgicas para que adquieran la habilidad de poder enfrentarse a
los entrenamientos y las competencias de la mejor forma posible, es decir, es
un trabajo especifico para aumentar el rendimiento y el bienestar del deportista

(o de cualquier persona en el contexto del deporte). (p. 324)

Diaz (2007) sostiene que el entrenamiento psicologico es un proceso planificado para que los
atletas desarrollen habilidades y destrezas que les permitan afrontar, de la mejor manera posible,

las diferentes demandas competitivas de su disciplina.
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Al respecto, Buceta (2010) sugiere que “la preparacion psicoldgica de los deportistas incluye
la aplicacion de estrategias apropiadas para conseguir que alcancen un determinado estado
mental y desarrollen una conducta o conjunto de conductas que resulten esenciales para su
rendimiento” (p. 87). Ademads, no solo debe estructurare en relacion al plan general de

entrenamiento deportivo, sino también potenciarlo (Buceta, 1998).

Por otro lado, Weinberg y Gould (2010) indican que “el entrenamiento de las habilidades
psicoldgicas se refiere a la practica sistematica y permanente de las habilidades mentales o
psicologicas para mejorar el rendimiento, obtener mayor placer o lograr mayor satisfaccion con
la actividad fisica o deportiva” (p. 250). Siendo la autorregulaciéon el objetivo final del
entrenamiento. Su estructura radica, generalmente, en tres fases: 1) Educativa, pretende
enfatizar la relevancia de la habilidad o tema, vinculandolo con aspectos concretos del
rendimiento deportivo, otro objetivo de esta fase es que los atletas aprendan a reconocer los
elementos que pueden estar afectando o facilitando su desempefio; 2) Adquisicion, busca
desarrollar las habilidades psicologicas que les ayuden a rendir mejor; y 3) Practica, cuyo
objetivo es automatizar el uso de las habilidades en situaciones deportivas reales. (Weinberg &
Gould, 2010)

Tod, (2014) plantea que el entrenamiento en habilidades psicologicas radica en ensefiar
estrategias a los deportistas que los ayuden a desarrollar habilidades y caracteristicas que
contribuyan a alcanzar su estado ideal de rendimiento. Incluso sugiere que funciona de manera
similar al entrenamiento fisico, considerando que ambos dotan al deportista de facultades o
cualidades (de diferentes dimensiones: fisiologica y psicologica respectivamente) facilitadoras

de su buen desempefio deportivo.

De manera similar, Cervifio (2015) opina que el entrenamiento psicologico “consiste en un
programa estructurado —que se lleva a cabo a lo largo del ciclo o temporada- en el que se trabajan
las principales habilidades psicoldgicas que requiere un deporte determinado, con un enfoque

preventivo y potenciador.” (sp)

Dosil etal. (2016) sostienen que “el entrenamiento en habilidades psicoldgicas es implementado
en atletas y/o equipos para mejorar su desempefio general” (p. 327). Ademas encuentran la
posibilidad de llevarlo a cabo de dos formas: mediante 1) Programas de Entrenamiento en

Habilidades Psicologicas y 2) Programas de Psicologia Aplicada a las Sesiones de
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Entrenamiento. Los primeros refieren a programas planificados de manera paralela al

entrenamiento general, cuyo objetivo es la ensefianza de habilidades psicoldgicas a deportistas

para que las utilicen en sus practicas o competencias y asi mejoren su rendimiento. Por su parte,

los segundos, como su nombre lo indica, buscan optimizar las sesiones de entrenamiento

mediante el uso de estrategias acordes a las situaciones concretas que se presentan en ellas.

Tabla 2.

Principales habilidades psicoldgicas a entrenar para mejorar el desempefio deportivo.

Establecimiento de objetivos

Autoobservacion y autoregistro

Autoobservacion subjetiva del nivel de activacion

Autoevaluacion objetiva del rendimiento

Autoaplicaicon de técnicas de relajacion

Préactica en imaginacion/visualizacion

Focalizacion y refocalizacion

Aplicacion de autoafirmaciones, autoinstrucciones y autoretroalimentacion

Control de pensamientos disfuncionales

Identificacidn y evocacion de nivel 6ptimo de activacidn

Rutinas de preparacién para entrenamientos y competencias

Habilidades interpersonales

Técnicas para solucionar problemas y tomar decisiones

Nota: Adaptado de “Evaluacion psicologica en el deporte: el cuestionario CPRD” por F.

Gimeno y J. Buceta, 2010, Dykinson, p. 19.

En resumen, los elementos fundamentales que definen al entrenamiento psicoldgico en el

deporte son:

Es un proceso estructurado, o sea que implica una serie de pasos relativamente definidos y
distribuidos de manera ordenada de acuerdo a un periodo de tiempo (Buceta; 1998; Cervifio,
2015; Dosil et al., 2016; Weinberg & Gould, 2010).

Esta dirigido principalmente a los deportistas, aunque también puede estar dirigido a otros

participantes en el contexto deportivo como entrenadores o arbitros (Buceta; 2010; Cervifio;
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2015: Dosil, 2004; Dosil et al., 2016; Tod, 2014; Valdés, 2001; Weinberg & Gould, 2010;
Williams, 1991).

Forma parte de la preparacion general del deportista, por lo que debe ser incorporado dentro
del plan de entrenamiento deportivo, al igual que el entrenamiento fisico, técnico y tactico
(Buceta, 1998; Dosil et al., 2016; Valdés, 2002; Williams, 1991).

Consta del desarrollo de habilidades y cualidades psicolégicas. Mediante la aplicacion de
técnicas y procedimientos, se ensefia a responder de manera efectiva ante circunstancias
deportivas concretas, 0 se generan tendencias a responder con mayor probabilidad de éxito
ante situaciones inesperadas. Por ejemplo, se puede mejorar el desempefio de un tiro penal
en el soccer, entrenando a dirigir y mantener la atencion, a regular la activacion corporal, a
visualizar la ejecucion técnica adecuada, entre otras estrategias. (Cervifio, 2015; Dosil,
2004; Dosil et al., 2016; Tod, 2014; Valdés, 2002; Weinberg & Gould, 2010).

Pretende mejorar y facilitar el desempefio deportivo, ya que con ayuda de las habilidades y
tendencias desarrolladas, los deportistas afrontardn de manera mas satisfactoria las
demandas de sus entrenamientos y competencias (Buceta, 2010; Dosil, 2004; Dosil et al.,
2016; Tod, 2014; Valdés, 2002; Weinberg & Gould, 2010).
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Figura 7. Entrenamiento psicolégico en el basquetbol. Puede llevarse a cabo durante las
sesiones de entrenamiento mediante ejercicios concretos o la configuracion de ejercicios
disefiados por el entrenador como el planteamiento de objetivos de rendimiento acordes a las
estadisticas de la temporada anterior para incrementar la motivacion; la elaboracién de rutinas
precompetitivas o de ejecuciones concretas, como el tiro libre, para aumentar la confianza y
regular la activacién; entrenamiento en identificacion de sefiales o pre indices para mejorar la
concentracion y la anticipacion; entrenamiento en comunicacion asertiva para incrementar la

cohesion de equipo; etc.
2.1 Modelos, programas y propuestas de entrenamiento psicologico

Como se sefialé en el apartado anterior, el entrenamiento psicoldgico es una de las funciones
con mayor relevancia en el &rea y cuenta con una serie de particularidades que lo definen. No
obstante, la investigacion en psicologia del deporte ha generado conocimientos suficientes para
elaborar programas y modelos que guien de manera efectiva el entrenamiento psicologico. Con
el desarrollo de la disciplina, diversos autores han disefiado y propuesto una gran cantidad de
modelos, entre los cuales, algunos resaltan por su gran popularidad entre los profesionales del
area gracias a su eficacia en el terreno préactico (Trujillo, 2015). Por lo que, es probable, que
dichos modelos sean no solamente referentes en la aplicacion con atletas, sino también en la

formacion de futuros psicélogos del deporte. Es por esto que a continuacién se presentan de




manera resumida y cronoldgica algunos de los modelos de entrenamiento psicoldgico mas

notables en la disciplina.
2.1.1 Algunas aclaraciones sobre los modelos

Antes de comenzar con la exposicion de modelos, es necesario mencionar que segun Aoyagi y
Pczwardowski (2012), existe una gran confusién en cuanto a los términos aproximacion,
programa, modelo, marco tedrico, paradigma, y otros ya que han sido utilizados de manera

indiferenciada, e incluso dentro del contexto cientifico no estan exhaustivamente delimitados.

Para Poczwardowski, Sherman y Ravizza (2004), los paradigmas tedricos corresponden a un
nivel alto de abstraccion, y abarcan conceptos como orientacion tedrica/teoria, sistema, y marco
de referencia; y los modelos de préctica implican un nivel medio de abstraccion, abarcando lo
gue comUnmente se conoce como aproximacion o programa. Sin embargo esta distincion no es

suficiente para dilucidar eficientemente esta situacion.

Por su parte, Ribes y Lopez (1985) consideran que no es posible desarrollar metodologias y
sistemas para el campo aplicado de manera directa, dado que la ciencia y la tecnologia
pertenecen a diferentes dimensiones. Por lo tanto, el conocimiento cientifico (conocimiento
genérico a las relaciones concretas y singulares de los eventos) debe ser adaptado de manera
sintética para poder aplicarse a los fendmenos concretos. Esto se relaciona con lo mencionado
por Rodriguez (2003), quien enfatiza que la aplicacion del conocimiento psicologico debe
utilizar modelos que sirvan como vinculo entre el conocimiento tedrico-cientifico y el terreno
profesional. “Para ser aplicable la psicologia requiere, en principio, de un modelo teérico que le

brinde el conocimiento a aplicar” (Rodriguez, 2003, p. 18).

Un modelo, de acuerdo a La Real Academia Espafiola (2017), puede ser definido de las

siguientes maneras:

1. Arquetipo o punto de referencia para imitarlo o reproducirlo. 2. En las obras
de ingenio y en las acciones morales, ejemplar que por su perfeccién se debe
seguir e imitar. 3. Representacion en pequefio de alguna cosa.4. Esquema
teorico, generalmente en forma matematica, de un sistema o de una realidad
compleja, como la evolucion econdémica de un pais, que se elabora para facilitar

su comprension y el estudio de su comportamiento... (sp).
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Ahora bien, si se intentara ubicar las propuestas expuestas en este trabajo con base a los criterios
de Poczwardowski et al. (2004) o de Ribes y Lépez (1985) nos encontraremos con que éstas no
cumplen con las condiciones necesarias para ser denominados estrictamente como modelos; sin
embargo, no es el objetivo de este trabajo realizar un analisis minucioso sobre las propiedades
tedricas de las propuestas sino exponer diferentes propuestas destacadas sobre el entrenamiento
psicologico en el &mbito del deporte, por lo que por fines practicos entenderemos como modelo
la definicion otorgada por la RAE (2017).

2.1.2 Guia para el Entrenamiento Mental de Atletas

Para empezar, uno de los modelos con mayor antigiiedad es el de Nideffer (1985), se basa
esencialmente en el entrenamiento atencional, concibiendo que existen diferentes tipos de
atencion y que estas deben ser ajustadas acorde a la situacion deportiva. Las dos dimensiones
principales de la atencion son la direccién (interna/externa) y la amplitud (amplia/estrecha), y
dependiendo la manera en la que se combinen estas, se presentan los cuatro tipos de atencion:

evaluacion, andlisis, accion y preparacion.

El objetivo principal de mi entrenamiento mental es hacerte conciente de las
diferentes demandas atencionales de tu deporte, y después, cuando la situacion
cambie, proveerte las habilidades necesarias para alternar fluidamente de un tipo
de atencidn a otro. (p. 131)

2.1.3 Los Siete Pasos para el Rendimiento Cumbre
Suinn (1986), el cual se compone de los siguientes elementos a entrenar:

1) Entrenamiento en relajacion
2) Control del estrés
- Reconocimiento del nivel de estrés en diferentes situaciones
- Control de estrés mediante relajacion
3) Control del pensamiento positivo
4) Autorregulacion: busqueda de sentimientos de victoria y de estados de bienestar personal
5) Ensayos mentales: visualizacion
6) Concentracion

7) Control de la energia
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- Reconocimiento de la energia

- Direccion de la energia
2.1.4 Programa Educacional de Habilidades Psicologicas

Poco después, Boutcher y Rotella (1987) disefiaron un modelo de 4 etapas que consta de: 1) el
analisis de las habilidades prioritarias, desde diferentes perspectivas, del deporte en cuestion; 2)
la identificacion y asesoramiento de fortalezas y debilidades individuales; 3) el planteamiento
de objetivos; y 4) el desarrollo de habilidades generales con utilidad en situaciones competitivas.
Las habilidades a entrenar son: manejo del estrés, ensayo mental, control de pensamientos y la

elaboracion de rutinas.
2.1.5 Modelo de Unestahl

Para inicios de los noventas Unestahl (1991) propuso el siguiente modelo para el entrenamiento

psicoldgico de deportistas compuesto de tres etapas:

1) Adquisicion de la destrezas:
- Entrenamiento psicotonico: relajacion muscular
- Autohipnosis: relajacion mental
- Activacion
- Concentracién: meditacion, descarga atencional, disociacion
2) Entrenamiento motivacional
- Establecimiento de metas
- Programacion de metas
3) Entrenamiento mental aplicado
- Solucion de problemas: reacondicionamiento, desensibilizacion sistematica,
interrupcion de pensamiento.
- Entrenamiento actitudinal: reestructuracién cognitiva y autonémica, entrenamiento

de dominio y autoconfianza.
2.1.6 Propuesta de Loher

La propuesta de Loher (1992), tiene como concepto central la fortaleza mental, la cual, desde
su perspectiva, no es heredada, sino exclusivamente desarrollada. Esta solamente puede ser

alcanzada mediante el autocontrol o control psicoldgico, el cual consiste la habilidad de evocar

37



y mantener el estado ideal de rendimiento (EIR). Su programa se estructura de la siguiente
forma:

1) Concienciacion del EIR

2) Busqueda del control emocional a partir del autoconocimiento
- Relajacion estimular
- Visualizacion
- Focalizacion y mantenimiento del EIR

3) Refinamiento de habilidades

Visualizacién

Automotivacion

Relajacion muscular

Respiracion

Ademas, esta propuesta contempla cinco elementos indispensables: 1) compromiso,
determinacion por conseguir un objetivo; 2) control, autorregulacion emocional; 3) confianza,
valoracion positiva de las habilidades propias en relacion a las demandas ambientales; 4)
concentracion, orientacion atencional a las prioridades de cada situacion; y 5) conocimiento de
si mismo, conocimiento de lo que se desea y de las herramientas con las que se cuenta para
alcanzarlo, asi como de los elementos que se también es necesario desarrollar o fortalecer para
lograrlo.

2.1.7 Programa de Entrenamiento Psicologico de Gonzélez

En el mismo afio, Gonzélez (1992) propone una guia flexible que contempla las diferencias entre
deportes y entre deportistas, dando lugar a “un programa de entrenamiento psicologico de
aplicacion general, esto es, que vale para todo tipo de deportes” (p. 12). Ademas sefiala que
“Aunque el programa pretende ser un instrumento al servicio de deportistas de alto rendimiento,
todas sus técnicas y estrategias mantienen su utilidad para deportistas principiantes,
universitarios y aficionados.” (p. 12). Un aspecto destacado de esta propuesta, es que la
periodizacion del entrenamiento psicoldgico se lleva de manera paralela a la del entrenamiento

fisico, tomando en cuenta sus principales etapas; preparatoria, competitiva y transitoria.
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Cabe destacar que las principales habilidades a ensefiar son: la modificacion de conducta, la
relajacion, la energetizacion, la focalizacion o atencion, el control del pensamiento, y la
imagineria. Sin embargo, dichas habilidades no requieren ser entrenadas en un orden especifico
ya que este sera definido de acuerdo a las necesidades y circunstancias de cada proyecto, por lo
tanto, su planificacion debe partir de la evaluacion del deportista o deportistas en cuestion y
posteriormente distribuir el trabajo en las siguientes fases:

1) Entrenamiento basico
2) Adaptacion de habilidades al deporte en cuestion
3) Uso y adaptacion individual de habilidades en competicion

2.1.8 Propuesta de Palmi
Palmi (1993) realiza una propuesta de trabajo bastante especifica que se divide en cinco fases:

1) Propuesta de programa de entrenamiento psicoldgico

- Entrevista con el seleccionador

- Analisis de partidos relevantes previos

- Analisis del rendimiento deportivo de los jugadores en el Gltimo trimestre
2) Introduccién de habilidades psicoldgicas

- Evaluacion individual

- Aproximacion tedrica a las habilidades basicas

- Entrenamiento de habilidades psicoldgicas basicas

3) Entrenamiento especifico de habilidades

- Habilidades aplicadas en el campo

- Entrevista con jugadores

- Asesoramiento al entrenador

4) Entrenamiento de estrategias pre-competicionales

- Entrenamiento de rutinas y ejercicios preparatorios para la competencia

- Entrevista con los jugadores: Objetivos individuales

- Asesoramiento al entrenador

5) Estrategias psicoldgicas competicionales

- Rutinas individuales y colectivas para estabilizacion de rendimiento deportivo

- Ejercicios para la recuperacion de la fatiga competicional
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- Visualizacion de acciones competitivas

- Anaélisis psicoldgico del equipo contrario.
2.1.9 Individual Zones of Optimal Functioning Model: 1ZOF

A pocos afios de iniciar el nuevo siglo, fue desarrollado el Modelo de Zonas Individuales de
Funcionamiento Optimo de Hanin (1997). Este originalmente tenia el objetivo de explicar la
relacion entre los niveles de ansiedad y el rendimiento deportivo en deportistas de elite, aunque
incluy6 el andlisis de varias emociones positivas y negativas y sus efectos en el rendimiento.
Las relaciones emocion-rendimiento que describe estan en funcion de cinco aspectos de las
emociones: forma, intensidad, tiempo, contexto y contenido. De estas cualidades, una de las mas
importantes es el contenido, el cual se divide en dos dimensiones: el tono heddnico y el efecto
de la emocion. El primero hace alusién a la interpretacion subjetiva de una emocion como
positiva 0 negativa, mientras el segundo refiere al efecto potenciador u obstaculizador de las
emociones, pudiendo generar un rendimiento éptimo o disfuncional. Por lo que las emociones
son clasificadas en: positivas-Optimas (P+); negativas-optimas (N+); positivas-disfuncionales

(P-); y negativas-disfuncionales (N-).

El objetivo del 1ZOF radica en ubicar el nivel emocional en el que cada atleta tiene mas
probabilidades de competir con un 6ptimo desempefio y disefiar estrategias que permitan a los

deportistas evocar ese estado emocional en entrenamientos y competencias.
2.1.10 Modelo Piramidal de la Excelencia Atlética

Este modelo de Gould y Damarjian (1998) pretende ser una guia unificada y préctica de
preparacion para el maximo rendimiento deportivo, aunque también ha sido utilizado para la
investigacion empirica. Fue construido a partir de perfiles de deportistas de elite y consiste,
basicamente, en la atencion de tres aspectos: los atributos fundamentales, las habilidades y
estrategias psicologicas para el maximo rendimiento, y las habilidades de afrontamiento a la

adversidad.

Los atributos fundamentales refieren a las bases particulares de los deportistas que rigen su
personalidad, motivacion y filosofia de vida, tales como la confianza, orientacion al logro,
diferencias individuales de activacion, tendencias de ansiedad, y estilos atencionales. Las

habilidades y estrategias psicoldgicas para el maximo rendimiento son: procesamiento de metas,
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relajacion, planteamiento de objetivos, ensayo mental, imagineria, auto dialogo, atribuciones,
preparacion  mental, rutinas de rendimiento, automaticidad, simulacion, 'y
asociacion/disociacion. Finalmente, las habilidades de afrontamiento a la adversidad consisten
en el uso de las mismas habilidades y estrategias antes mencionadas, pero para la recuperacion

de lesiones.
2.1.11 Resonance Performance Model: RPM

Poco después, Newburg, Kiemiecik, Durad-Bush y Doell (2002) disefiaron éste modelo, el cual
intenta combinar la optimizacion del rendimiento deportivo con el bienestar y satisfaccion
personal, lo que lo convierte en una herramienta con un gran potencial holistico en la practica
deportiva. La “resonancia” es una experiencia ciclica y continua derivada del balance entre el
suefio, entendido como el sentimiento que se desea experimentar mientras se persigue una meta,
la preparacion, entendida como el medio fundamental para conseguir ese suefio, y los obstaculos
implicados en la consecucion de dicho suefio. Considera que los deportistas de elite se
comprometen con su preparacion, especialmente después de un error, un fracaso o cualquier

tipo de obstaculo que se interponga en el camino para conseguir su suefio.

Otro principio fundamental de esta propuesta es ensefiar a los atletas a dividir y distinguir
claramente entre el suefio y la meta competitiva, ya que el suefio corresponde al sentimiento
positivo de hacer lo que uno ama y la meta competitiva implica la obtencién de un resultado
determinado. Este principio es fundamental en cualquier deportista, sin embargo, es mucho mas
relevante y prioritario a medida que la edad o el nivel competitivo disminuyen, tal es el caso de

deportistas de iniciacion o recreativos.
2.1.12 Modelo de Morris y Thomas

Morris y Thomas (2004) formularon un modelo de siete fases para mejorar el rendimiento: 1)
orientacion respecto a los objetivos de la intervencion y a las condiciones de compromiso
necesarias para que funcione; 2) analisis del deporte en particular; 3) informe al equipo o
deportista sobre las fortalezas y debilidades halladas a través de los métodos de evaluacion que
hayan sido seleccionados (instrumentos psicodeportoldgicos, registros de observacion,
entrevistas, autorregistros, etc.); 4) analisis de correspondencia entre las caracteristicas

individuales del sujeto o sujetos y las necesidades de su deporte; 5) entrenamiento en habilidades
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psicologicas, en él se incluye el establecimiento de objetivos, visualizacion, manejo del estrés,
concentracion, detencién de pensamiento y autoconfianza 6) practica en situaciones
precompetitivas para después aplicarlas a las competencias trascendentales; y 7) evaluacion los

efectos del programa a traves de los cambios en el rendimiento.
2.1.13 Peak Performance Model: PPM

Casi al mismo tiempo, Vernacchia (2003) propuso su Modelo de Rendimiento Cumbre, donde
la pasion, la actitud y el carécter son los tres elementos esenciales, siendo considerados atributos
personales indispensables para el Optimo rendimiento. Dichos factores determinan el “ambiente
mental” (mental environment), el cual incorpora los cinco aspectos facilitadores del rendimiento
cumbre (peak performance): la calidad de practica, concentracion, confianza,
compostura y compromiso. La calidad de practica, sin embargo, es el punto méas relevante ya
que de ella depende un desarrollo de habilidades efectivo. Para conseguirla, se deben cumplir
con tres principios: debe ser permanente, requiere de un esfuerzo y concentracion conscientes,

y debe realizarse con un objetivo o proposito especifico.
2.1.14 Integrative Model of Human Performance: IMHP

La propuesta de Gardner y Moore (2007), el Modelo Integrativo de Desempefio Humano, tiene
como foco de atencion el proceso necesario para tener un 6ptimo desempefio y consta de tres
fases: pre-rendimiento, rendimiento, y post-rendimiento. En el pre-rendimiento los factores que
resaltan son las caracteristicas disposicionales, la estimulacién ambiental y las demandas de
rendimiento. La interaccién de estos factores determinara la efectividad de la regulacion
conductual durante la actuacion. En la fase de rendimiento se requiere una adaptacion de los
recursos personales en relacién a aspectos ambientales para rendir satisfactoriamente. Por
ultimo, en el post-rendimiento se debe hacer un analisis del desempefio en relacion a los valores
e ideas del deportista, siendo lo ideal que exista la mayor concordancia posible entre ellos, por
lo que uno de los objetivos de este modelo es ayudar a tener un repertorio de valores e ideas mas

amplio y menos rigido que facilite dicha concordancia.

Otro concepto central del IMHP es el de metacognicion, el cual es considerado un proceso
esencial de la auto-regulacion que debe permanecer autimatizado permitiendo que el atleta este

principalmente enfocado en la tarea. De forma contraria, si el atleta intenta forzar o controlar
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el proceso metacognitivo, se termina por enfocarse en si mismo y no en la tarea. Es por esto que
el mindfulness, definido como poner atencion con un propdsito, en el presente y sin juzgar, es

considerado el elemento rector del 6ptimo desempefio desde esta postura.
2.1.15 Modelo de Habilidades Mentales para Atletas y Entrenadores

Fue propuesto por Vealey (2007) e incluye cuatro categorias de habilidades mentales necesarias
para el buen desempefio y para el bienestar de los deportistas: habilidades fundamentales,
habilidades de rendimiento, habilidades de desarrollo personal, y habilidades de equipo.

Las habilidades fundamentales o bésicas son indispensables para el éxito, y constan de la
orientacion al logro, pensamiento productivo, y auto-confianza. Por su parte, las habilidades de
rendimiento son especificas a la ejecucién y consisten la habilidad de analisis de la tarea,
focalizacion y administracion energeética. Después, las habilidades de desarrollo personal son
aquellas que permiten el buen funcionamiento psicolégico, incluyen el autoconocimiento y
autoreconocimiento, y habilidades interpersonales, como la comunicacion asertiva, para
interactuar efectivamente con otros. Por ultimo, las habilidades de equipo hacen alusion a
cualidades del ambiente grupal que faciliten el éxito como la confianza de equipo, cohesion,

comunicacion y liderazgo.
2.1.16 5Cs Coaching Efficacy Programme

Un afo después, Hardwood (2008) dio a conocer su Programa de las Cinco c’s del
Entrenamiento Eficaz, este radica en la capacitacion de entrenadores para que ellos entrenen en
sus deportistas cinco habilidades psicolégicas de suma relevancia para desempefiarse de manera
eficiente: 1) compromiso; 2) comunicacion; 3) concentracion; 4) control; y 5) confianza. Consta
de talleres de 90 minutos para cada habilidad con dos semanas entre cada uno para que sea

implementado en ese tiempo.

Sin embargo, este programa hace énfasis en que para entrenar efectivamente estas habilidades,

se deben sequir las siguientes normas:

- Practicar la habilidad psicoldgica tanto como se entrena una habilidad fisica
- Aumentar su dominio
- Enfatizar su valor

- Modelarla
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- Reforzar publicamente su uso adecuado

- Corroborar su uso en la sesiones
2.1.17 La Rueda de la Excelencia

Este modelo de Orlick (2008) pretende ser una guia para alcanzar el maximo potencial deportivo
y personal. Consta de siete elementos: 1) compromiso; 2) concentracidn/atencion dirigida; 3)
confianza; 4) visualizaciones/imagenes positivas; 5) preparacion mental; 6) control de la
distraccion; y 7) aprendizaje constante. De ellos, la concentracion es el elemento rector de la
rueda, sin el cual no seria posible mejorar en todos los deméas aspectos ya que implica el
procesamiento completo, momento a momento, de la actuacién deportiva. Por lo tanto, para

lograr altos niveles de desempefio, se deben desarrollar altos niveles de concentracion.

El compromiso involucra amor y pasién por lo que se hace. La preparacion mental implica
persistencia y una mentalidad positiva, aspectos que requieren la creacion y uso de imagenes
positivas de lo que se desea lograr, lo que al mismo tiempo facilita la concentracion. La
confianza es producto de las creencias respecto a uno mismo y estas son reforzadas por la
positividad ante la adversidad, la preparacion, la concentracién y las imagenes positivas. El
control de la distraccion refiere a la recuperacion o redireccion de la concentracion para evitar
que los estimulos irrelevantes de la situacion interfieran con el rendimiento, esto se consigue
mediante la elaboracion de planes de refocalizacion que permitan volver a dirigir la atencion en
los aspectos positivos e importantes del desempefio. Y el aprendizaje constante, vital para la
excelencia, requiere mantener una actitud abierta, positiva y reflexiva que permita el
entendimiento de los elementos que facilitan el propio desempefio, asi como mantener la

motivacion a pesar de los fracasos y aprender de ellos.
2.1.18 Propuesta de Roffé

Roffé (2009), por su parte, considera que los cinco pilares psicoldgicos fundamentales para
optimizar el rendimiento deportivo: motivacion, confianza, concentracién, control de las
presiones Yy, en el caso de los deportes de equipo, cohesion. “Es a partir de estos pilares que se
desplegara una variedad de factores psicoldgicos que seran atinentes al campo del psicélogo del
deporte. El objetivo es que los deportistas de cualquier disciplina rindan su maximo potencial y

obtengan en competencia un buen desempeno” (p. 21)
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2.1.19 Propuesta de Giesenow

Por otro lado, la propuesta de Giesenow (2011) sugiere que la fortaleza mental supone una
ventaja que permite a los atletas cumplir satisfactoriamente las demandas de sus entrenamientos
y competencias. Un deportista mentalmente fuerte se caracteriza por ser abierto, flexible,
imparcial, sensible, apasionado y determinado. A diferencia de Loher (1992), desde esta
perspectiva se concibe que la fortaleza mental puede ser innata o adquirida. Su propuesta

pretende maximizar las capacidades de los atletas atendiendo cinco areas principales:

1) Motivacion
2) Control

3) Autoconfianza
4) Concentracién

5) Conocimiento de si mismo
2.1.20 Modelo de 10 pasos para lograr la fortaleza mental

Trujillo (2015) desarroll6 un modelo de 10 pasos para lograr la fortaleza mental, entendiendo
esta misma como una cualidad susceptible a ser incrementada. Dicho modelo puede ser aplicado
a deportistas de cualquier deporte, edad y nivel competitivo. El objetivo es que cada uno de los
pasos se vuelva un habito en la practica deportiva de los atletas y de eso modo desarrollen su

fortaleza mental. Los pasos se distribuyen de la siguiente manera:

1) Caracter

2) Actitud de rendimiento
3) Zona de aprendizaje
4) Trabajo por objetivos
5) Confianza

6) Deseo

7) Determinacion

8) Dedicacion

9) Disciplina

10) Flow
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2.1.21 Propuesta de Jiménez y Vazquez

Una propuesta mas actual es la de Jiménez y Vazquez (2016), quienes aportan un manual para
desarrollar las cinco habilidades psicologicas mas importantes para el éxito deportivo: 1)
motivacion; 2) manejo de la ansiedad; 3) concentracion; 4) autoconfianza; y 5) cohesion de
equipo. Dicho manual contiene una serie de ejercicios y actividades distribuidas en 5 modulos,
que en total suman 29 sesiones, sin embargo, los autores indican que es ante todo una guia
flexible en la que se pueden modificar el orden, duracion y contenido de los mddulos a

consideracion del psicologo encargado.

Como se puede observar en el desarrollo de este apartado, existe un gran nimero de modelos
para el entrenamiento psicoldgico de deportistas, cada uno con particularidades y contenidos
distintivos, sin embargo se pueden encontrar ciertas coincidencias entre las habilidades y

cualidades psicoldgicas que consideran necesarias para mejorar el rendimiento deportivo:

- Autoconfianza (Giesenow, 2011; Hardwood, 2008; Jiménez & Vazquez, 2016; ; Loher,
1992; Morris y Thomas, 2004; Orlick, 2008; Roffé, 2009; Unestahl, 1991; Vealey, 2007,
Vernacchia, 2003)

- Autorregulacion de la activacion: relajacién, manejo de la ansiedad y estrés (Boutcher &
Rotella, 1987; Gonzalez, 1992; Gould & Damarjian, 1998; Hanin, 1997; Jiménez &
Vazquez, 2016; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004;Suinn, 1986; Unestahl, 1991;
Vealey, 2007)

- Cohesion de equipo (Jiménez & Vazquez, 2016; Roffé, 2009; Vealey, 2007)

- Comunicacién (Hardwood, 2008; Vealey, 2007)

- Concentracién/Atencion (Gardner & Moore, 2007; Giesenow, 2011; Gonzélez, 1992;
Hardwood, 2008; Jiménez & Vazquez, 2016; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004;
Nideffer, 1985; Orlick, 2008; Roffé, 2009; Suinn, 1986; Unestahl, 1991; Vealey, 2007;
Vernacchia, 2003)

- Conocimiento de si mismo (Giesenow, 2011; Hanin, 1997; Loher, 1992; Vealey, 2007)

- Control de pensamientos (Boutcher & Rotella, 1987; Gonzéalez, 1992; Gould & Damarjian,
1998; Morris & Thomas, 2004; Orlick, 2008; Suinn, 1986; Unestahl, 1991; Vealey, 2007)

- Elaboracién de rutinas (Boutcher & Rotella, 1987; Gould & Damarjian, 1998; Palmi, 1993)
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- Motivacion (Giesenow, 2011; Hardwood, 2008; Jiménez & Vézquez, 2016; Loher, 1992;
Orlick, 2008; Roffé, 2009; Unestahl, 1991; Vealey, 2007; Vernacchia, 2003)

- Planteamiento de objetivos (Boutcher & Rotella, 1987; Gould & Damarjian, 1998; Morris
& Thomas, 2004; Palmi, 1993; Trujillo, 2015; Unestahl, 1991)

- Visualizacion/ensayo mental (Boutcher & Rotella, 1987; Gonzélez, 1992; Gould &
Damarjian, 1998; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004; Orlick, 2008; Palmi, 1993; Suinn,
1986)

47



CAPITULO 3. VARIABLES CONDICIONANTES DEL
ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO EN EL DEPORTE

En el capitulo anterior se realizd una descripcion de las caracteristicas y modos de trabajo de
una de las funciones aplicadas mas importantes del psicologo del deporte, sin embargo,
numerosos autores consideran que para llevar a cabo una preparacion psicologica exitosa, el
entrenamiento debe adecuarse de manera congruente a ciertos factores/variables con diferentes
pesos explicativos y con distintos modos de interaccion, por lo que en este capitulo se realiza
una recopilacion de dichas variables, las cuales se describen a continuacion divididas en cinco
categorias, a saber: 1) variables relativas al atleta, 2) variables relativas a la disciplina deportiva,
3) variables relativas al plan de entrenamiento, 4) variables relativas a figuras relevantes, y 5)

variables practicas.
3.1 Variables relativas al atleta
Estas refieren a circunstancias, caracteristicas y cualidades particulares de cada deportista.

Cultura. De manera general, refiere a la serie de valores, creencias y practicas que comparten
un grupo especifico de personas, que se ponen de manifiesto mediante comportamientos
especificos y tendencias que caracterizan a dichos grupos. Ejemplo de ello son sus costumbres,
atribuciones, percepciones, forma de lenguaje o comunicacion, intereses, etc. Estos rasgos
culturales tienen relacion con el comportamiento deportivo de los atletas ya que influyen en la
relevancia otorgada a la practica deportiva, su significado, la forma de interpretar e incluso
afrontar las situaciones deportivas. Dando lugar a diferencias en las ideas y metodologias del
entrenamiento, estrategias de competicion, metas perseguidas, formas de comunicacion entre
compafieros, etc. (Balagué, 1997; Casado & Ruiz, 2017; Gill & Ryba, 2016; Gill & Williams,
2008; Gonzalez, 1997; Kim, Williams & Gill, 2003; Lorimer & Jowett, 2016; Shinke, Hanrahan
& Catina, 2009; Valdeés, 2002; Yan & McCullagh, 2004).

Disposiciones biologicas. Estas incluyen todas aquellas caracteristicas fisiologicas heredadas,
genéticamente determinadas, y adquiridas, desarrolladas a partir de la estimulacion, que facilitan
u obstaculizan ciertos tipos de interaccion en los contextos deportivos. A esto también se le
conoce como hardware o talento, y se asocia directamente al rendimiento deportivo ya que

influye no sélo en el potencial atlético general, sino que puede aportar las cualidades ideales
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para realizar determinado deporte o jugar en cierta posicion. Ademas, se relaciona con
caracteristicas tales como: actitud, intereses, motivacion, confianza, etc. (Dosil, 2004; Epstein,
2016; Gonzélez, 1996; Valdés, 2002; Weinberg & Gould, 2010).

Edad. Este indicador cronoldgico se relaciona con la maduracion del organismo, misma que se
vincula a ciertos comportamientos tipicos o caracteristicos de las diferentes etapas de desarrollo.
Dicho factor temporal, también suele implicar un cimulo de experiencias y estimulacién de
diferentes tipos. Es por esto que la edad tiene influencia en las habilidades, necesidades y
caracteristicas psicoldgicas, fisicas, técnicas y tacticas de los atletas. En la cuestion psicoldgica,
se han hallado diferencias en las tendencias de comportamiento, como la agresividad o el tipo
de metas perseguidas, y en el grado de dominio de distintas habilidades psicoldgicas, como la
visualizacion o la autorregulacion emocional, entre deportistas con diferentes edades. Ademas,
los padres y entrenadores, implican distintos niveles de relevancia segun la edad (Balagué, 1997;
Blom et al., 2003; Buceta, 1996, 2010; Coté, Hancock & Abernethy, 2016; Dosil, 2007;
Gonzaélez, 1992; Lidor & Ziv, 2012; Lorimer & Jowett, 2016; Martin, 2005; Meyers et al., 2008;
Munroe-Chandler et al., 2007; Orlick & McCaffrey, 1991; Peérez et al., 1995; Valdés, 2002;
Visek et al., 2009; Weinberg & Gould, 2010).

Experiencia deportiva. Refiere no sélo a la familiaridad del individuo con la disciplina deportiva
en cuestion, sino también al grado de habilidad o dominio en las distintas tareas de la misma.
Entonces los deportistas pueden clasificarse en novatos o principiantes, experimentados, y
expertos. Las cuatro esferas que componen el desempefio deportivo se ven relacionadas con este
factor. Algunas diferencias que presentan los atletas con diferentes niveles de experiencia
deportiva son en la calidad y velocidad de su toma de decisiones, en la calidad de sus ejecuciones
motrices, en su habilidad de anticipacion, en su autoeficacia, en los criterios de valoracién de su
desempefio, etc. Sin embargo, una de las diferencias mas importantes es que los atletas mas
experimentados presentaran muchas mas dificultades para corregir algin aspecto, ya sea
psicolégico o técnico, de su desempefio que los novatos (Balagué, 1997; Del Campo &
Gonzalez, 2017; Dosil, 2004, 2007; Gonzalez, 1992, 1996; Lidor & Ziv, 2012; Lorimer &
Jowett, 2016; Mahoney & Avener, 1977; Mahoney et al., 1987; Meyers et al., 1979; Pérez &
Llames, 2010; Roffé, 2009; Valdés, 2002; Williams, 1991)
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Habilidades psicoldgicas previas. Existen casos de atletas que, sin ayuda de un psicologo, han
aprendido a lidiar con el estrés de las competencias, pensar positivamente ante un error,
imaginarse a si mismos realizando alguna tarea de manera eficiente, etc.; asi como de deportistas
que han sido entrenados psicologicamente con anterioridad. Esto influye en la motivacién de
los atletas hacia la preparacion mental. Ademas, estas habilidades previas sirven como base para
definir los objetivos del trabajo psicolégico, pudiendo dirigirse a la ensefianza, practica o
perfeccionamiento esas u otras habilidades, por lo que se sugiere su evaluacion antes de empezar
el trabajo (Dosil; 2004; Gonzalez, 1992, 1996, 1997; Valdés, 2002; Weinberg & Gould, 2010;
Williams, 1991).

Nivel competitivo. Se puede clasificar en alto rendimiento o elite, profesional, colegial, y
amateur o recreativo de acuerdo al grado de implicacion en la actividad deportiva (dedicacion
exclusiva o repartida), la remuneracién econdmica que se perciba por su practica, la
organizacion o institucion a la que se esté adscrito, el tipo de competencias en las que se
participa, y la ubicacion en el ranking o los resultados previos. En cada nivel los deportistas
presentan caracteristicas y necesidades distintas que derivan de los objetivos (por ejemplo,
mejorar, divertirse, obtener una beca, ganar una medalla olimpica 0 un campeonato) y demandas
(horas de entrenamiento, viajes, patrocinios, contratos, rivales de diferentes niveles, aficionados,
etc.) que implican. Se han hallado diferencias entre atletas de distintos niveles competitivos en
el dominio de habilidades psicoldgicas como el manejo del estrés, planteamiento de objetivos,
focalizacion, rutinas precompetitivas, visualizacion, etc.; asi como en sus tendencias agresivas
y motivacion, entre otras caracteristicas (Balagué, 1997; Buceta,1996, 2010; Elferink-Gemster
etal., 2007; Gill & Williams, 2008; Gimeno & Buceta, 2010; Gonzalez, 1996; Lorimer y Jowett,
2016; Sofia & Cruz, 2017; Thelwell , 2016; Valdés, 2002; Weinberg & Gould, 2010; Williams,
1991).

Obijetivos. Refieren a los intereses, metas, deseos, aspiraciones, motivos, etc. que tienen los
atletas para practicar el deporte (reconocimiento, remuneracion econémica, diversion, auto
superacion, salud, estética, etc.), y que se relacionan con la adherencia al plan de entrenamiento
general, y psicoldgico, la afinidad por cierto tipo de tareas, la perseverancia, e incluso la
permanencia en la practica deportiva, y por ende, en el rendimiento deportivo. Estos son

producto de la interaccién entre factores de personalidad y la situacion o contexto, por lo tanto
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son dindmicos y variados (Balagué, 1997; Buceta, 2010; Garcia-Mas, 2007; Gill & Williams,
2008; Gonzélez, 1992; Serrato, 2005; Trujillo, 2015; Valdés, 2002).

Personalidad. No existe una definicion convencional de este concepto, sin embargo se puede
entender como la combinacion de caracteristicas relativamente estables que vuelven tnica a una
persona. Dichas caracteristicas incluyen: valores; intereses y motivaciones; tendencias de
comportamiento o0 reacciones tipicas; rasgos emocionales y volitivos; actitudes; e ideas
generales 0 esquemas de pensamiento sobre la vida. Dichas caracteristicas pueden facilitar o
interferir en el desempefio deportivo ya que se relacionan con la manera en la que el deportista
interpreta y afronta las diferentes situaciones deportivas, pudiendo favorecer situaciones de
apatia, inseguridad, ansiedad, miedo, etc. o, por el contrario, confianza, entusiasmo,
tranquilidad, etc. Por ejemplo, para un deportista que usualmente se manifiesta de manera
tranquila ante las competencias, posiblemente sea mas conveniente priorizar estrategias de
activacion que de relajacion. Se han encontrado ciertos patrones en la personalidad de los
deportistas mas exitosos, uno de ellos es el perfeccionismo. (Dosil, 2004; Gill & Williams, 2008;
Gonzaélez, 1992, 1997; Gould & Maynard, 2009; Gould, et al., 2002; Hall, Jowett & Hill, 2016;
Lorimer & Jowett, 2016; Serrato, 2005; Stoeber, 2011; Valdés, 2002; Vealey, 2002; Weinberg
& Guld, 2010).

Sexo. La constitucion fisiomorfoldgica del organismo determinada por la combinacion de
cromosomas, da lugar al sexo femenino y masculino. Esto implica diferencias de indole
bioldgica, de tipo social como estereotipos, cargas culturales, roles, etc., y psicolégicas, como
la motivacion, el esquema corporal o actitud hacia los entrenadores. Estas diferencias tienen
relacién con el rendimiento deportivo (Gallucci, 2008; Garcia-Mas, 2007; Gill & Williams,
2008; Krane & Simons, 2016; Lidor & Ziv, 2012; Lorimer & Jowett, 2016; Munroe-Chandler
et al., 2007).

Posicion. En los deportes de equipo, los atletas suelen ser organizados de manera estratégica
para desempefar tareas particulares, en ubicaciones espacio-temporales especificas; y casi
siempre son asignadas de acuerdo a sus caracteristicas fisicas y a sus habilidades dominantes
respecto a la disciplina en cuestion. Esta combinacion constituye a lo que se le denomina
posicién. Cada disciplina requiere de posiciones distintas de acuerdo a su dinamica de

competicion (reglamento, duracion, numero de participantes, indumentaria, etc.), y dado que
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cada posicion implica sus propias singularidades, también representa demandas (fisicas,
técnicas, tacticas y psicologicas) especificas (Alcazar, 2004; Diaz, 2007; Dosil, 2007; Garcia-
Mas, 2007; Nideffer, 1985; Thelwell et al., 2006).

Rol. A diferencia de las posiciones, las cuales son entendidas a la luz de una dindmica deporte
particular, los roles deben ser entendidos a la luz de la dinamica social. Desde esta perspectiva
cada miembro cumple un papel importante en el grupo con el fin de conseguir un objetivo
comun, y dado que la dinamica grupal en los equipos deportivos esta predispuesta por la
dinamica de la competencia, cada disciplina supone roles distintos. Algunos roles concretos en
el contexto deportivo son: titular; suplente; lider emocional; lider de tarea; mediador; estrella;
facilitador; etc. Entonces, al igual que en el caso de las posiciones, cada rol supone demandas
especificas (Buceta, 2010; Garcia-Mas, 2007; Nideffer, 1985; Valdés, 2002).

Situacion en trayectoria deportiva. La trayectoria o carrera de un atleta inicia con el primer
contacto con su disciplina deportiva, para después ir avanzando y exponiéndose a diversos
momentos Yy situaciones que culminan con la retirada del deporte. A lo largo de ese camino
pueden ser identificadas distintas necesidades o prioridades en funcion de las situaciones en las
que se encuentra, asi por ejemplo, serdn distintas las demandas de un deportista que acaba de
subir de categoria, a las de un veterano, a las de alguien que acaba de cambiar de equipo, a las
de alguien a punto de retirarse, a las de alguien lesionado, a las de alguien cuyo rendimiento ha
bajado en el ultimo afio, a las de alguien que acaba de volverse la estrella del equipo, etc.
(Buceta, 2010; Garcia-Mas, 2007; Gonzalez, 1992).
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Figura 8. Un portero de futbol requerira un plan de entrenamiento psicoldgico que contemple,
entre muchas cosas, las demandas de su posicién, ya que involucra una tarea sumamente

importante y sustancialmente diferente a la del resto de sus compafieros.
3.2 Variables relativas a la disciplina deportiva
Estas refieren a circunstancias, caracteristicas y cualidades particulares de cada deporte.

Reglamento. Toda disciplina deportiva posee su propio sistema de reglas que regula el
comportamiento de los participantes. Dicho reglamento determina las caracteristicas de la
competencia: duracién, indumentaria o material requerido, medidas y condiciones del terreno
de juego, acciones permitidas y penalizadas, sistema de puntuacion o criterios de evaluacion,
etc. Y todas estas caracteristicas tienen un papel importante en las demandas de rendimiento de
los atletas Cabe mencionar que en algunas ocasiones, el reglamento de un mismo deporte puede
presentar pequefias variaciones segun la categoria, liga, relevancia de la competencia, entre otras
situaciones (Balagué, 1997; Belmonte, 2008; Buceta, 1998, 2010; De Miguel, 2003; Dosil,
2004, 2007; Garcia-Mas et al., 2006; Garcia-Mas, 2007; Gonzélez, 1992; Moran, 2012;
Nideffer, 1985; Riera, 1991; Roca, 2010; Roffé, 2009; Serrato, 2005; Sofia & Cruz, 2017;
Taylor, 1995; Vanek & Cratti, 1970; Weinberg & Gould, 2010).

Duracion. El tiempo que transcurre entre el inicio y el final de la competencia deportiva puede
ser definido o indefinido de acuerdo a las reglas de cada disciplina. Por ejemplo, un partido de
basquetbol profesional consta de cuatro periodos de 12 minutos cada uno, mientras que el

tiempo que dura un maraton depende de lo que tarde cada participante en completar el recorrido.
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Esta duracion suele tener una estrecha relacién con los requerimientos energéticos (ruta
metabdlica predominante) y otras demandas fisicas, asi como con las necesidades psicologicas
(Diaz, 2007; Dosil, 2007).

Tipo de interaccion entre participantes. Una de las muchas formas de clasificar los deportes es
mediante la manera en la que interacttan los atletas durante la competencia, dicho de otra forma,
si la competencia se realiza de forma individual o en equipo, Y si los deportistas interfieren de
manera directa en la participacion de su adversario 0 no: cooperacion sin oposicién, sin
cooperacion ni oposicion, cooperacion con oposicidn, y sin cooperacién con oposicién. Estas
interacciones entre deportistas suponen demandas psicoldgicas especificas. Por ejemplo, la
prioridad de un corredor de cien metros posiblemente sea el control de su activacion o su
concentracion, en vez de la cohesion de equipo (Balagué, 1997; Belmonte, 2008; Buceta, 1995,
2010; De Miguel, 2003; Diaz, 2007; Dosil, 2004, 2007; Garcia-Mas et al., 2006; Gonzélez,
1992; Moran, 2012; Nideffer, 1985; Riera, 1991; Roffé, 2009; Serrato, 2005; Sofia & Cruz,
2017; Taylor, 1995; Vanek & Cratti, 1970).

Figura 9. El tipo de interaccién entre participantes se relaciona con el tipo de demandas
psicoldgicas y su prioridad. Por ejemplo, un deporte sin cooperacion ni oposicion como el tiro
con arco demandard mayor concentracion, mientras que en una disciplina con cooperacion y

oposicion, como el voleibol, la cohesion grupal serd uno de los principales focos de interés.




Gestos motrices especificos. Cada deporte se lleva a cabo mediante una serie de movimientos
caracteristicos en relacion al espacio, tiempo, material y otras circunstancias presentes. Por
ejemplo, las brazadas y patadas en la natacion; los tacleos o bloqueos en el futbol americano;
el braceo y la zancada en las carreras; etc. Estas ejecuciones motrices especificas representan
exigencias particulares ya que implican una sobreestimulacion en ciertas zonas corporales
(musculos, tendones, articulaciones, etc.), depuracién técnica, predominio en la motricidad fina
0 gruesa, mayor o menor grado de propiocepcion, etc. lo que a su vez tiene relacion con el
entrenamiento psicoldgico por la necesidad de desarrollar habilidades psicoldgicas o incorporar
estrategias que faciliten y coadyuven a mejorar la calidad de las ejecuciones (Balague, 1997,
Belmonte, 2008; Epstein, 2014; Serrato, 2005; Taylor, 1995; Vanek & Cratti, 1970; Weinberg
& Gould, 2010).

Momentos y situaciones cruciales de la competencia. En funcion de la naturaleza de cada
disciplina y la dinamica de sus competencias, se pueden identificar situaciones concretas de
particular relevancia y que requieren del uso de estrategias o habilidades psicologicas
especificas para optimizar el desempefio en ellas. Ademas, en el caso de algunos deportes, es
posible ubicar determinados momentos que, de no ser bien manejados, pueden implicar cambios
en el desempefio de los deportistas. Por ejemplo, los penales en el futbol soccer; los tiros libres
en el basquetbol; la barrera de los 30 kildmetros en las carreras de fondo; los medios tiempos en
varios deportes con pelota; la disputa por un punto decisivo en el tenis; o los ultimos metros en

una competencia de natacion (Garcia-Mas, 2007; Serrato, 2005; Williams, 1991).
3.3 Variables relativas al entrenamiento deportivo

Estas refieren a circunstancias, caracteristicas y cualidades particulares de cada plan de

entrenamiento deportivo.

Macrociclo deportivo. El paradigma tradicional del entrenamiento deportivo, sefiala que la
preparacion atlética es un proceso estructurado a partir de la competencia fundamental o
principal (campeonato, juegos olimpicos, etc.). Se debe distribuir la carga de trabajo, cuyas
principales variables son el volumen y la intensidad, de acuerdo al tiempo disponible y a los
objetivos. Dicha distribucion se realiza en etapas (preparatoria, precompetitiva, competitiva y
transitoria), fases (preparacion general, preparacion especial, precompetitiva y competitiva),

mesociclos (desarrolladores o estabilizadores), microciclos (ordinarios, de choque, o
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recuperadores), unidades, y sesiones. Todos esos elementos conforman el macrociclo de
preparacion, y cada uno de ellos tiene objetivos y caracteristicas diferentes en relacion al tipo
de trabajo que se realiza para conseguirlos. Por lo tanto, cada eslabon de esta estructura llamada
macrociclo implica demandas fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas particulares que deben
ser atendidas directa o indirectamente mediante el entrenamiento psicologico. (Aoyagi &
Poczwardowski, 2012; Arreola, 2012; Balague, 1997; Belmonte, 2008; Blumenstein et al., 2005;
Buceta, 1998, 2010; Dosil, 2004, 2007; Gonzalez, 1992, 1996; Holliday et al., 2008; Serrato,
2005; Trujillo, 2015; Tyshler & Midler, 1980; Valdés, 2002)

Tabla 3

Estimacion general de la importancia de la preparacion psicolégica en las distintas etapas de la

temporada.
Preparatoria Precompetitiva Competitiva Transitoria
Aprendizaje de A M B B
habilidades
Perfeccionamiento B M M N

de habilidades

Nota: A= Alta; M= Media; B= Baja; N= Nula. Estimacién realizada para un equipo de

baloncesto de alto rendimiento. Las prioridades en el entrenamiento deben establecerse de
acuerdo a las caracteristicas de cada caso concreto. Adaptado de “Psicologia del entrenamiento

deportivo” por J. Buceta, 1998, Dykinson, p. 53.

Distribucién de competencias. Dependiendo del deportista, club, liga, disciplina, nivel
competitivo, etc., el macrociclo puede contener una mayor o menor cantidad de competencias,
algunas de préactica o sin gran relevancia (preparatorias 0 menores), y otras indispensables o
principales (fundamentales o mayores). Por ejemplo, la mayoria de los atletas que se estan
preparando para juegos olimpicos deben competir en algunos eventos a menor escala para
alcanzar un ranking clasificatorio o para ganar un lugar en ellos; algunos equipos profesionales
de futbol, basquetbol, béisbol, etc., tienen numerosos partidos a lo largo de la temporada con el
objetivo de llegar al campeonato, pero en algunas ocasiones se encuentran compitiendo en
varios torneos diferentes durante el mismo periodo de tiempo; un maratonista suele tener una

cantidad mucho menor de competencias al afio. Esta cantidad, asi como la distribucion, de
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competencias preparatorias y fundamentales, tienen una gran incidencia en las necesidades
fisicas, tacticas y psicologicas de los atletas, por lo que deben ser consideradas en la preparacion
psicoldgica para afrontar dichas demandas de manera mas eficiente (Buceta, 1998; Dosil, 2007;
Gonzalez, 1992; Serrato, 2005; Valdés, 2002).

Figura 10. El macrociclo deportivo se desarrolla en funcion de la distribucién de competencias,
condicionando el plan de entrenamiento fisico y psicologico. Por ejemplo, en la temporada de
la Major League Baseball (MLB), la mas extensa de los deportes profesionales en Estados
Unidos, cada equipo disputa en promedio 162 partidos en aproximadamente 26 semanas
llevando a los jugadores al limite de sus capacidades.

3.4 Variables relativas a figuras significativas

Estas refieren a caracteristicas y cualidades particulares de figuras de gran relevancia en los

deportistas.

En cuanto a los coaches o entrenadores. Son considerados la segunda figura mas importante
en el fendmeno deportivo después de los atletas, no obstante, su desempefio como educadores
tiene enormes repercusiones en todas las dimensiones del rendimiento deportivo de los
primeros. Ellos tienen un papel esencial no solo del desarrollo de habilidades atléticas concretas,
procurar los detalles técnicos, o coordinar ajustes tacticos, sino también influyen en el
funcionamiento psicoldgico de los atletas mediante su personalidad, ejercicios, recursos
didacticos, valores, forma de retroalimentacién, estilo de comunicacion, liderazgo, clima

motivacional, etc. Por ejemplo, algunos deportistas podrian presentar un nivel bajo de
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motivacion por la falta de retroalimentacion positiva por parte de su entrenador; o por el
contrario, podria un deportista estar mas concentrado, motivado y confiado, gracias al buen
trabajo de su coach (Antonelli & Salvini, 1978; Buceta, 1996; Cantdn, 2007; Canton & Sanchez-
Gambau, 2000; Coté, Hancock y Abernethy, 2016; Dosil, 2007; Garcia, 2004; Gill & Williams,
2008; Gimeno & Buceta, 2010; Gonzélez, 1992, 1996, 1997; Lorimer & Jowett, 2016; Pérez et
al., 1995; Roca, 2010; Roffé, 2009; Weinberg & Gould, 2010).

En cuanto a la familia. No importando la cantidad de miembros o si no se comparte un lazo
sanguineo con ellos, las personas que se encargaron de criar al deportista (padres), asi como las
que lo acompafiaron de cerca en su desarrollo (hermanos), y las que actualmente son parte de
su vida intima (pareja, hijos, etc.) tienen gran influencia en su funcionamiento psicoldgico.
Factores como: apoyo/presion; expectativas; valores; formas de retroalimentacion; etc. pueden
estar facilitando u obstaculizando el desempefio deportivo (Buceta, 1996; Cantédn, 2007; Carr &
Weigand, 2016; Coté, Hancock & Abernethy, 2016; Dosil, 2007; Gill & Williams, 2008;
Gonzalez, 1997; Lidor & Ziv, 2012; Roffé, 2009).

En cuanto al grupo multidisciplinario. Existen casos, sobretodo en equipos o deportistas de alto
rendimiento o profesionales, en los que el staff o cuerpo técnico esta conformado, aparte de por
el entrenador en jefe o Head Coach, por entrenadores secundarios (asistentes, suplentes, coaches
de posicion, preparadores fisicos etc.), metoddlogos, médicos, nutridlogos, fisioterapeutas, etc.
Dichas figuras pueden tener un papel importante en el funcionamiento psicol6gico, y por ende
en el rendimiento deportivo. Por ejemplo, el preparador fisico podria estar fortaleciendo, ademas
de los mdsculos, la confianza y persistencia; o un médico que Unicamente diagnostica y da
tratamiento sin informar debidamente ni dar seguimiento a la rehabilitacién de un atleta
lesionado, podria aumentar sus niveles de estrés y generarle miedo a la reaparicion en el terreno
de juego (Canton, 2007; Canton & Sanchez-Gambau, 2000; Cruz, 2007; Dosil, 2007; Gonzélez,
1996; Roca, 2010).

En cuanto a los cuerpos directivos y administrativos. Al ser los encargados de dirigir las
organizaciones deportivas, ellos son encargados de cuestiones como los valores institucionales,
los reglamentos internos, tradiciones, procesos burocraticos, salarios, asignaciones de
presupuesto, obligaciones ante patrocinadores o medios de comunicacion, objetivos del equipo,

y contrataciones, cambios y bajas de deportistas o de integrantes del cuerpo técnico. Es por esto
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que dichas figuras también inciden de manera indirecta en el funcionamiento de los atletas.
(Buceta, 1998; Canton, 2007; Dosil, 2004, 2007)

Figura 11. En muchos equipos de futbol americano de categoria infantil se cuenta con equipos
técnicos conformados de varios entrenadores, ademas de que los padres en esas edades suelen
estar mas involucrados en la practica deportiva de sus hijos, pudiendo estar favoreciendo ciertos

tipos de comportamientos funcionales o disfuncionales.
3.5 Variables practicas

Condiciones de trabajo. Refiere a la cantidad de sesiones por semana, la duracion de estas, los
horarios, acompafiamiento y trabajo en entrenamientos, el espacio donde se llevaran a cabo, el
acceso a los deportistas durante las competencias, entre otras cuestiones deben ser consideradas
en la planificacién, y eventual aplicacion, del entrenamiento psicoldgico. Por ejemplo, el trabajo
que se puede llevar a cabo con un club que solicita preparacion psicoldgica pero solamente
permite tener contacto con los deportistas media hora, en los vestidores, dos veces por semana,
de manera grupal; no sera el mismo que se pueda llevar a cabo con un club en el que permitan

al psicologo estar presente durante los entrenamientos y llevar a cabo sesiones individuales y




grupales de la duracion que solicite, en el mismo espacio donde se desarrolla el entrenamiento
(Dosil, 2004; Gonzélez, 1992, 1996; Weinberg & Gould, 2010; Williams, 1991).

Apertura del entrenador. Siendo la autoridad principal en la preparacién de los atletas y una
figura sumamente influyente en ellos, las ideas o creencias del entrenador en jefe respecto a la
psicologia, al entrenamiento psicoldgico, y al psicélogo que llevaré a cabo el trabajo, tendran
una gran incidencia en la actitud de los deportistas hacia la preparacion psicologica y, por ende,
en su motivacion y adherencia a la misma. Ademas, dicha apertura del entrenador puede influir
en la cantidad de sesiones, de tiempo y tipo de sesiones que permita llevar a cabo (Gonzélez,
1992).

Demandas del cliente. Algunas ocasiones, los clientes no tienen una demanda delimitada o
especifica, algunas otras, sus solicitudes son bastante particulares. En el caso de las segundas,
el psicologo puede tener una apreciacion diferente a la de la persona que solicita el servicio,
respecto a las prioridades y formas de llevar a cabo la preparacién psicoldgica, sin embargo, el
entrenamiento psicologico, en esos casos, debe llevarse a cabo en torno a la demandas de aquel
que lo solicita, a menos que se le convenza de otra cosa. Por ejemplo, un atleta pide ayuda al
psicologo del deporte para mejorar su concentracion durante sus competencias, pero el
psicologo considera que es mas relevante trabajar con su motivacion y cohesion de equipo para
mejorar su desempefio. El psicélogo podria explicar su perspectiva y tratar de convencer al
atleta, pero al final él sera quién tome la decision. De otra manera los deportistas desarrollaran
una adherencia deficitaria a la preparacion psicoldgica (Garcia-Mas, 2007; Gonzalez, 1992;
Valdés, 2002).

Relacion terapéutica. La calidad del lazo socio-afectivo que se genere entre los deportistas y el
psicologo tiene gran impacto en la eficiencia del entrenamiento psicolégico (Buceta, 2010;
Lavalle et al., 2004; Petitpas, Giges & Danish, 1999).

Familiaridad con el deporte. El conocimiento practico y tedrico que posea el psicologo respecto
al deporte en cuestion no solamente facilitara la adaptacién de las técnicas y la priorizacion de
las habilidades en el entrenamiento psicoldgico, sino que también influird en la apertura,
motivacion y confianza de los deportistas y entrenadores respecto al trabajo. Por ejemplo, un
psicologo que anteriormente haya practicado box, presentara una evidente ventaja a la hora de

entrenar psicolégicamente a un boxeador, ya que conoce las reglas, la técnica, la dinamica de
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los entrenamientos, la terminologia utilizada en ese gremio, etc. Ademas, esos conocimientos le
generardn mas confianza al boxeador y facilitara la relacion terapéutica (Cruz, 2007; Garcia-

Mas, 2007; Murphy, 1995; Riera, 1991).

Figura 12. Un proyecto para preparar a un atleta durante el ciclo olimpico diferird
sustancialmente de uno para preparar a un equipo escolar durante una temporada. El apoyo
econdmico, el tiempo disponible para trabajar, el compromiso de los atletas, entre muchas otras

cuestiones, seran diferentes, y por lo tanto el trabajo psicolégico debe ajustarse en

correspondencia.

61



CONCLUSIONES

El objetivo general de esta tesina fue describir algunos de los factores més importantes a
considerar en el entrenamiento psicologico de deportistas. De manera més detallada: en el
primer capitulo se describieron las particularidades de la psicologia del deporte, especificamente
su desarrollo histérico, su definicion y sus funciones; en el segundo se analizaron las
caracteristicas del entrenamiento psicoldgico, asi como algunas de las propuestas més
reconocidas respecto al mismo; y en el dltimo capitulo se sefalaron los elementos
condicionantes de la preparacion psicologica para los atletas. A continuacion se exponen las

conclusiones realizadas respecto a los diferentes apartados y al trabajo en general.

En primer lugar, los tres eventos de mayor trascendencia en el desarrollo de la psicologia del
deporte: 1) el punto de partida con las investigaciones de Norman Triplett sobre facilitacion
social en ciclistas (Gallucci, 2008; Gill y Williams, 2008; Lavalle et al., 2004; Roffé, 2009;
Weinberg y Gould, 2010); 2) la celebracién del primer congreso mundial de psicologia del
deporte celebrado en Roma en 1965 (Dosil, 2004; Gill y Williams, 2008; Lavalle et al., 2004;
Moréan, 2012; Roffé, 2009; Weinberg y Gould, 2010); y 3) la creacion de la division 47 de la
APA en 1987 (Lavalle et al., 2004; Moran, 2012; Weinberg y Gould, 2010).

Ademas, se identificd un cambio en la tendencia de la labor de los psicologos de deporte. En
sus inicios, la principal funcion era la investigacion, siendo sumamente escasa la labor aplicada
que se desempefaba, posteriormente, a mediados de los afios sesentas, hubo una notable
inclinacion hacia la aplicacion de la psicologia del deporte, introduciéndose cada vez mas en el
ejercicio profesional, rezagando los analisis tedricos y cientificos, hasta el punto en que el
entrenamiento psicolégico en el deporte se volvié una de las tareas mas emblematicas y
desempefiadas en el area (Cervello, 2010; Cruz, 1990; Dosil, 2004; Dosil y Gonzalez-Oya, 2003;
Roca, 1996; Roffé, 2009; Tod, 2014; Weinberg y Gould, 2010).

En la actualidad, el nimero de psicélogos interesados en el deporte como area de intervencion
profesional sigue en aumento, asi como las oportunidades de formacion correspondientes
(Rodriguez y Moran, 2010), y ha mejorado considerablemente su aceptacion por parte de
deportistas, entrenadores y demas involucrados (Dosil, 2007; Buceta, 2010).
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No obstante, la definicion del area sigue siendo una tarea pendiente ya que, si bien la mayoria
consideran la psicologia del deporte como una disciplina cientifica (APA, 2016; Dosil, 2004;
FEPSAC, 1996; Gill y Williams, 2008; Pargman, 1998; Riera, 1991; Roffé, 2009: Shaw et al.
2005; Tod, 2014; Valdés, 2002), no hay un convenio en cuanto su objeto de estudio; situacién
que reluce la coexistencia de diferentes concepciones tedricas y metodoldgicas al interior de la
psicologia general y del deporte (Riera, 1991). Sin embargo, a pesar de estas diferencias en su
definicion, existe una cuasi unanimidad en cuanto a sus funciones: investigacion, educacion, e
intervencion (Cruz, 1997; FEPSAC, 1996; Gallucci, 2008; Gill y Williams, 2008; Jarvis, 2006;
Moran, 2012), siendo, de nuevo, el entrenamiento psicolégico uno de los principales temas en
cada una de ellas (Cervello, 2010; Dosil, 2004; Dosil y Gonzalez-Oya, 2003; Roffé, 2009; Tod,
2014).

Al respecto del entrenamiento psicoldgico, es importante resaltar que en la literatura es
denominado de varias formas diferentes entre los autores, sin embargo, sus caracteristicas y

objetivos coinciden entre ellos. Sus principales caracteristicas son:

- Es un proceso estructurado (Buceta; 1998; Cervifio, 2015; Dosil et al., 2016; Weinberg y
Gould, 2010).

- Esta dirigido principalmente a los deportistas (Buceta; 2010; Cervifio; 2015: Dosil, 2004;
Dosil et al., 2016; Tod, 2014; Valdés, 2001; Weinberg y Gould, 2010; Williams, 1991).

- Forma parte de la preparacion general del deportista (Buceta, 1998; Dosil et al., 2016;
Valdes, 2002; Williams, 1991).

- Constadel desarrollo de habilidades y cualidades psicolégicas (Cervifio, 2015; Dosil, 2004;
Dosil et al., 2016; Tod, 2014; Valdés, 2002; Weinberg y Gould, 2010).

- Pretende mejorar el desempefio deportivo (Buceta, 2010; Dosil, 2004; Dosil et al., 2016;
Tod, 2014; Valdés, 2002; Weinberg y Gould, 2010).

Dada la importancia de esta tarea especifica, en los ultimos treinta afios se han elaborado
numerosas propuestas de entrenamiento psicoldgico que han sido utilizadas como marcos de
referencia 0 guias para la preparacion psicoldgica de los atletas, y aunque cada una de ellas
tiene particularidades que las vuelven distintivas, también se pueden identificar ciertos

contenidos compartidos por la mayoria de ellas:
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Autoconfianza (Giesenow, 2011; Hardwood, 2008; Jiménez & Vazquez, 2016; ; Loher,
1992; Morris y Thomas, 2004; Orlick, 2008; Roffé, 2009; Unestahl, 1991; Vealey, 2007;
Vernacchia, 2003)

Autorregulacion de la activacion: relajacion, manejo de la ansiedad y estrés (Boutcher &
Rotella, 1987; Gonzélez, 1992; Gould & Damarjian, 1998; Hanin, 1997; Jiménez &
Vazquez, 2016; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004;Suinn, 1986; Unestahl, 1991;
Vealey, 2007)

Concentracion/Atencion (Gardner & Moore, 2007; Giesenow, 2011; Gonzalez, 1992;
Hardwood, 2008; Jiménez & Vézquez, 2016; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004;
Nideffer, 1985; Orlick, 2008; Roffé, 2009; Suinn, 1986; Unestahl, 1991; Vealey, 2007;
Vernacchia, 2003)

Control de pensamientos (Boutcher & Rotella, 1987; Gonzalez, 1992; Gould & Damarjian,
1998; Morris & Thomas, 2004; Orlick, 2008; Suinn, 1986; Unestahl, 1991; Vealey, 2007)
Motivacion (Giesenow, 2011; Jiménez & Vazquez, 2016; Loher, 1992; Roffé, 2009;
Unestahl, 1991; Vealey, 2007)

Planteamiento de objetivos (Boutcher & Rotella, 1987; Gould & Damarjian, 1998; Morris
& Thomas, 2004; Palmi, 1993; Trujillo, 2015; Unestahl, 1991)

Visualizacion/ensayo mental (Boutcher & Rotella, 1987; Gonzalez, 1992; Gould &
Damarjian, 1998; Loher, 1992; Morris & Thomas, 2004; Orlick, 2008; Palmi, 1993; Suinn,
1986)

Otra conclusion en cuanto a estos modelos y propuestas, es que a pesar de que la mayoria son

ampliamente reconocidos y utilizados en el &mbito, no definen el término habilidades

psicoldgicas y lo usan como sinénimo o equivalente de técnicas. Ademas, asumen una postura

rigida respecto al entrenamiento psicolégico, considerandolo como una secuencia de pasos

estaticos e inflexibles que, por lo tanto, no se ajustan eficientemente a las circunstancias,

necesidades, ni caracteristicas de cada caso deportivo (Danish y Hale, 1981; Lavalle et al., 2004;
Roca, 2010; Valdés, 2002)

En este sentido, han sido numerosos los autores que han investigado y expuesto la importancia

de diferentes variables que influyen en el funcionamiento psicolédgico de los deportistas y que
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deben ser contempladas para disefiar un plan de entrenamiento psicolégico verdaderamente
efectivo. Estas variables se presentan en la Tabla 4.

Tabla 4

Variables condicionantes del entrenamiento psicologico en deportistas

1. Relativas al atleta

- Cultura

- Disposiciones biologicas
- Edad

- Experiencia deportiva

- Habilidades psicologicas previas
- Nivel competitivo

- Objetivos

- Personalidad

- Posicion

- Rol

- Sexo

- Situacion en trayectoria deportiva

2. Relativas a la disciplina deportiva

- Reglamento

- Duracion

- Tipo de interaccion entre participantes
- Gestos motrices especificos

- Momentos y situaciones cruciales

3. Relativas al plan de entrenamiento

- Macrociclo deportivo

- Distribucién de competencias

4. Relativas a figuras relevantes

- Entrenadores
- Familia

- Equipo multidisciplinario
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- Directivos

5. Practicas

- Condiciones de trabajo
- Apoyo del entrenador
- Demandas del cliente

- Relacion terapéutica

- Familiaridad con el deporte

Esto concuerda con la postura de Balagué (1997), quien sugiere que cualquier programa de
preparacion psicoldgica en el deporte debe llevarse a cabo a partir de: 1) las caracteristicas y
cualidades del deportista como edad, nivel competitivo, historia personal deportiva, motivacion,
aspiraciones, presiones percibidas, recursos, apoyo social y familiar, caracteristicas culturales,
etc.; 2) los requisitos técnicos del deporte/prueba como la duracion media de las competiciones,
entorno en el que se celebran (con otras actividades al mismo tiempo o no, series eliminatorias
y finales, etc.) requisitos fisicos y psicoldgicos para competir en esa actividad; y 3) la fase y los
objetivos especificos del entrenamiento deportivo ya que cada fase y etapa de entrenamiento

dispone de caracteristicas y demandas fisicas y psicoldgicas diferentes.

Por lo tanto, se puede concluir que de las propuestas aqui presentadas, el que mas se apega a las
variables condicionantes previamente sefialadas, es la de Gonzalez (1992), ya que contempla la
adaptacion del entrenamiento psicolégico, a partir del entrenamiento deportivo general; las

caracteristicas del deporte en cuestion; y las necesidades individuales de los deportistas.

Por otro lado, cabe destacar que muchas de las variables se relacionan intimamente entre ellas,
por ejemplo, la edad se vincula con las disposiciones bioldgicas y la experiencia deportiva,
factores que a su vez se asocian con la posicion, el rol y las habilidades psicoldgicas previas.
Debe aclararse que dicha relacion no implica que la edad cause o determine los demas factores,
sino que pueden verse asociados. Un deportista de 15 afios quiza sea mas alto y tenga un par de
afios mas de practica que uno de 12, lo cual podria facilitar que juegue de una posicién
determinada y que sea titular, lo que a su vez podria influir en su confianza o en su
concentracion; pero tambien cabe la posibilidad de que el jugador de 12 sea més alto y haya

empezado a practicar desde mas joven y todo lo que eso implica.
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Otro ejemplo de esta interrelacion entre variables, ahora de la disciplina deportiva. El
reglamento de un deporte determina la duracion de la competencia, el tipo de interaccion entre
los participantes, y tiene influencia en los gestos motores especificos, elementos que al mismo
tiempo se relacionan con los momentos y situaciones cruciales de la competencia. No obstante,
algunos opinan que el factor de mayor trascendencia en el funcionamiento psicologico y por
tanto en la preparacion psicologica, es el tipo de interaccion entre deportistas, especificamente,
si es un deporte colectivo o individual (Buceta, 2010; De Miguel, 2003; Garcia-Mas et al 2006;
Giesenow, 2007; Roffé, 2009) Incluso existen diferencias en las necesidades psicologicas entre
diferentes deportes de equipo en funcién del grado de cooperacion que requieren y la
importancia relativa de las ejecuciones individuales al interior del desempefio del grupo (Buceta,
1995; Diaz, 2007).

Sin embargo, se concluye que la mejor manera de contemplar todas estas variables es la
individualizacion del entrenamiento. Esto radica en asumir que cada atleta y equipo deportivo
cuenta con cualidades, caracteristicas, y necesidades particulares que deben ser evaluadas y
consideradas a la hora de disefiar y llevar a cabo el entrenamiento psicologico, aumentando las
probabilidades de éxito en la busqueda del éptimo desempefio deportivo, en comparacion con
las de las propuestas predisefiadas (Arreola, 2012; Buceta, 2010; Dosil, 2004; Gonzélez, 1992,
1996, 1997; Serrato, 2005; Taylor, 1995; Thelwell et al., 2016; Tod, 2014; Trujillo; 2015;
Valdés, 2002; Weinberg y Gould, 2010; Weinberg y Williams, 2001).

Por otro lado, de acurdo con Rodriguez (2003) para la aplicacion de la psicologia, en este caso
al deporte, es necesario un modelo teérico general que proporcione el conocimiento a partir del
cual intervenir en fenémenos concretos. En la psicologia del deporte, desde la década de los
sesentas, gracias a la “revolucion cognitiva”, hasta la actualidad, la perspectiva predominante
ha sido la cognitiva (Shaw et al., 2005). Sin embargo, algunos sugieren que dicho enfoque
presenta severas limitaciones tedricas, metodoldgicas, y aplicadas ya que, entre muchas cosas,
recurre a explicaciones dualistas y aproximaciones organocéntricas; por lo que proponen al
interconductismo como una mejor alternativa teorica, principalmente porque al entender el
comportamiento como una interaccion entre el organismo y su medio fisico, bioldgico y social

en la que intervienen mdltiples factores de caracter historico y situacional, y al considerar
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diferentes grados de complejidad en el comportamiento, permite un andlisis mucho mas
completo de la conducta en el deporte (Cruz, 1990; Diaz, 2007; Riera, 1991; Roca, 1996).

No obstante, a pesar de que, si bien, el objetivo de este escrito se cumplié habiendo descrito
algunos de los elementos méas importantes a considerar en el entrenamiento psicologico, también
es de notar algunas limitaciones de este trabajo como la cantidad limitada de autores: la mayor
parte de la literatura revisada corresponde a Buceta, Dosil, Valdés, y Weinberg y Gould. Al
mismo tiempo, la mayoria de los autores citados son originarios de Espafia y Estados Unidos,
haciendo imposible la comparacion entre las posturas de psicélogos de otros paises, por ejemplo
de Europa del Este, quienes de acuerdo a Cruz (1990) poseen una vision sustancialmente distinta

gracias a un mayor desarrollo tedrico y cientifico en el area.

Otros inconvenientes del trabajo son: la falta de vinculacion entre la psicologia del deporte y
otras ciencias del deporte; la informacion limitada respecto al entrenamiento deportivo ya que
fue abordado desde un paradigma tradicional de preparacion, siendo que en la actualidad se han
desarrollado mucho otros; no hay informacion que respalde que los modelos y propuestas
presentados aqui sean los mas significativos de area, ademas de ser revisados superficialmente;

y la falta de delimitacién de un marco tedrico que dé sentido a la informacion presentada.

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones se dirijan a: el estudio de las bases tedricas y
cientificas que sustentan el quehacer de los psicélogos del deporte ya que si bien abunda la
literatura referente al espectro aplicativo de esta, sus fundamentos cientificos y tedricos han sido
mucho menos atendidos hasta la fecha (Cruz, 1990; Dosil; 2004; Lavalle et al., 2004; Roca,
1996; Roffé, 2009; Valdés, 2002); analizar los efectos derivados del entrenamiento psicolégico
mediante parametros o indicadores de desempefio validos (Aoyagi y Poczwardowski, 2012;
Garcés, Vives y Dosil, 2004); generar conocimiento sobre la manera en la que el entrenamiento
psicolégico se debe ajustar a los nuevos paradigmas de entrenamiento deportivo; desarrollar
modelos de intervencion coherentes con los criterios de Ribes y Lopez (1985) para la aplicacion
del conocimiento psicologico; desarrollar nuevas técnicas para desarrollar o entrenar
habilidades psicologicas en el deporte; e investigar la eficacia del entrenamiento psicolégico

basado en el modelo de Gonzélez (1992).
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