=1
i

IzTACALA

UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE
MEXICO

FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES IZTACALA
Sistema de Universidad Abierta y Educacidn a Distancia
Manuscrito Recepcional
Programa de Profundizacion en Psicologia de la
Salud

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios
Psicoemocionales en la Calidad de Vida

Tipo de investigacion: Reporte de Investigacion Empirica

QUE PARA OBTENER EL TiTULO DE:

LICENCIADO EN PSICOLOGIA
P R E S E N T A:

Dagoberto Alarcén Sandoval

Director: Mtra. Claudia Juarez Cuellar
Vocal: Lic. Liliana Chimal Ornelas
Secretario: Lic. Jessica Escalante Gonzalez
Suplente 1: Dra. Griselda Albarran lturbide
Suplente 2: Lic. Angélica Gonzélez Chaparro

Los Reyes Iztacala Tlalnepantla, Estado de México, 27 de enero de 2021



e e

Universidad Nacional - J ~  Biblioteca Central
Auténoma de México -

Direccion General de Bibliotecas de la UNAM
Swmie 1 Bpg L IR

UNAM - Direccion General de Bibliotecas
Tesis Digitales
Restricciones de uso

DERECHOS RESERVADQOS ©
PROHIBIDA SU REPRODUCCION TOTAL O PARCIAL

Todo el material contenido en esta tesis esta protegido por la Ley Federal
del Derecho de Autor (LFDA) de los Estados Unidos Mexicanos (México).

El uso de imagenes, fragmentos de videos, y demas material que sea
objeto de proteccion de los derechos de autor, serd exclusivamente para
fines educativos e informativos y debera citar la fuente donde la obtuvo
mencionando el autor o autores. Cualquier uso distinto como el lucro,
reproduccion, edicion o modificacion, sera perseguido y sancionado por el
respectivo titular de los Derechos de Autor.



Pagina |l

indice
RESUMEBN ...ttt ettt e e e et et b e s e e et anaaaae s s e s eeanes 2
(OF: o] (0] [o N PSSP 3
I oS ToTo] [T [ o (=] I (=T o To) i (- T USUPR 3
1.1.1 Antecedentes de la psicologia del deporte .......ccuuueeeeeeieieerieeiee et 3
1.1.2 Inicios de la psicologia del deporte €N MEXICO ..ccuuuueeeeiuunereeiiieeeeeeeeeeeeeieeeeeeaee s 16
1.1.3 Definicion de psicologia del depOrte.......ccuuueeeeeeieeee et eeree e eeee e e eeaae e 19
1.1.4 Diferencia entre deporte y €Jercicio fiSiCO .....eeeeiiuueerieiiieeeeeeice e, 24
1.1.5 Diferencia entre deportista y atleta.......oeeveeeeeeeriiiee i 25
1.1.6 Concepto de entreNamIENLO. .. ... eeeuueeeeeeeeeeeereeeiereteerernereeneeeneeaennneennnsernnsennseeens 27
(OF: 01 (0] [o PR 32
2.1 Beneficios psicoemocionales producto de la actividad fisica..........cccceeeeeeeieneeeeiinnneenee. 32
2.1.2 AMDILO NEUIOIOGICO ....veeevieeeeeeeee et ettt ettt et e e e e e eaeeeneeeaeeeneeeenes 32
2.1.3 AMDILO fISIOIOGICO «..cvvieeeieceeeeeeee ettt ettt e e e enee e e 34
2.1.4 AMDIT0 SOCIAl....veuveeveeereerietieteeteete et ettt et ettt e et eete e e eseeteeseeseeseessenseneeas 35
2.2 Beneficios psicoemocionales en algunas disciplinas deportivas............eeeeeveueeeeeeeunennennn. 38
(OF: T o1 ] [0 1 SO UPUPPUPPPRRR 42
3.1Concepto de Calidad ..cc..ueeeeeeneeeeeiiee ettt et e e e et e e e e 42
(OF: o1 1] [0 OO PP PUPPPPPPPPRRRRN 46
4.1 Beneficios psicoemocionales de la actividad fisica y/o deportivay la calidad de vida ........ 46
(OF: T o1 ] [0 1 PP P PP UPPPPPPPPPRRRN 47
5.1 MELOUOIOGIA +vvuuueeeeeeeetiiteieee ettt e e ettt e e e e e e et teaa e e e e e eeeeensnnaaaeeseeeeeans 47
D.1.0 SUJBTOS .. eeeetttnnuneee e e e et ettt e e e e e et tetaa e e e e e et ttaeaa e e e s e e et etaaea e e e e e et eeenneeeeas 47
512 DISEIAIO ettt ettt e ettt e e e e ettt e e e e e ettt e e e e e e e et eee e eas 47
5.1.3 SITUACION .ttt et ettt e ettt e e e e e e et ttaaa e e e s e e et enassaaeeeeeeeeeennnnnaeeeas 47
5.1.4 MaterialeS Y @ParatisS......ceuuuuueeeeereetiiiiiueeeeeeeettteaieeeeeeeeeetteenaaeeeeeeeeeeennnaaees 47
S.1.5 INSLIUMENTO...ccivueiiiiiiiiiiiiiii e e e 47
6.1.6 PrOCEAIMIEBNTO .. 48
RESUITAAOS ....oeeeeiiiiiiiiieee ettt e e e e s e e eeeaes 49
CONCIUSIONES .ttt ettt e e ettt s e e e e et e anaaaa s s e eeeesannnnnas 59
=] (=] (=] o] T PP PPTPPPPPRN 61
ANEXO ettt ettt ettt et e e ettt e et e e e e ettt e e e e e e e e e arteeeeeeeeeeeannes 66

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |2

Resumen

En el presente trabajo se pretende conocer los beneficios psicoemocionales al realizar
actividad fisica y que afectan en la calidad de vida. Para su desarrollo se disefio y se adecu6
semanticamente una escala Likert diseflando preguntas que involucran los aspectos
subjetivos de calidad de vida: la intimidad, la expresion emocional, la seguridad, salud
percibida y la productividad personal, incluyendo la calidad de vida y la actividad fisica, a
quienes acuden a practicar su deporte favorito en los diferentes polivalentes ubicados en 4
colonias pertenecientes al municipio de Ixtapaluca, Estado de Meéxico. Los resultados
reflejan una participacion mayor por parte de las mujeres a la practica deportiva, entre
edades de 30 a 50 afios, quienes muestran beneficios psicoemocionales positivos ante el
estado de &nimo, teniendo en cuenta que es facultativo tener el tiempo disponible para
realizar la actividad fisica. Con esta investigacion se concluye los beneficios
psicoemocionales que la actividad fisica aporta al individuo para mejorar su calidad de vida
se reflejan de manera positiva en las personas teniendo en cuenta que este trabajo puede ser

el inicio para futuras investigaciones.

Palabras clave: Psicologia del deporte, calidad de vida, ejercicio fisico, beneficios

psicoemocionales.

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |3

Capitulo 1
1.1 Psicologia del deporte
1.1.1 Antecedentes de la psicologia del deporte

Gracias a esos historiadores que se permitieron escribir sus pensamientos y los
sucesos derivados de sus experimentos, Wilhelm Wundt en Leipzig Alemania, Woodworth
en Estados Unidos, Watson (1907) el encadenamiento de las respuestas motrices,
Thorndike (1909) el aprendizaje y la motivacion de los nifios, el reflexdlogo Bechterev
(1913) los reflejos motores condicionados; redactando cada acontecimiento surgido de sus
investigaciones, nos dan la facilidad de estudiar cada paradigma y con ello apreciar y
valorar la evolucion y el enriquecimiento que va dotando cada vez mas a las ciencias, en
este caso, a la Psicologia del Deporte. De esta manera podemos admirar y estudiar cada
evento, asi también contribuir y continuar por medio de investigaciones, aportando a su

evolucion cientifica, es decir, enriqueciendo esta bella disciplina.

La importancia de estudiar los antecedentes nos permite obtener una perspectiva
amplia y con ello poder ofrecer y aplicar al acertado tratamiento y diagnostico para el
paciente. Siendo asi, expongo algunos antecedentes que dentro de la psicologia del deporte

han surgido.

En Heredia (1987, como se cité en Arreola 2012), menciona gque nuestra maxima
casa de estudios, la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM), fue pionera en
los origenes de la Psicologia del Deporte: en diciembre de 1983 se realiza un Coloquio
sobre la Psicologia aplicada al Deporte en donde participan los maestros de la UNAM, la
Subsecretaria del Deporte, la Confederacion Deportiva Mexicana (CODEME), la Escuela
Superior de Educacion Fisica, la Promocion Deportiva del Departamento del Distrito

Federal y el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS).

La UNAM, Méaxima Casa de Estudios, patrocina con aptitud cientifica, apuntando a
la vanguardia del quehacer cientifico. El reflejo de ello, es la reunion que organizé ante las
instituciones que promueven el deporte y la salud mencionados en el parrafo anterior, para
influir, en este caso, a los origenes de la Psicologia del Deporte en el afio 1983, fecha que si

bien ya data hace 37 afios, y se muestra muy cercana a la actual, demuestra que el quehacer
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cientifico procrea evolucién, surgiendo nuevos paradigmas que permiten enriquecer a la

ciencia y a sus ramas en beneficio y para el servicio a la sociedad.

Segun Arreola (2012) menciona sus origenes como etapas de evolucion de la
psicologia del deporte, en donde el reconocimiento de esta ciencia, para Europa y Estados
Unidos, fue hasta finales del siglo XIX; en Roma sucede en 1965, durante el Primer
Congreso Mundial de Psicologia del Deporte, pero su aceptacion académica e institucional
se logra hasta 1986 (veintiln afios mas tarde), para lo que la American Psychological

Association (APA) crea la division 47: Exercise and Sport Psychology.

El quehacer cientifico realizado para la organizacion de estos Coloquios, Congresos
en las diferentes partes del mundo promueve la transformacion cientifica y con el tiempo se
obtiene la aceptacion académica e institucional. Es asi, como desde sus origenes a finales
del siglo XIX y con su aceptacion como disciplina cientifica para finales del siglo XX
(1986), han sucedido aproximadamente un siglo de actividades cientificas, la Psicologia del

Deporte logra su lugar en la American Psychological Association (APA): Division 47.

Desde el primer cuarto del siglo XX hasta la actualidad ha ido creciendo la
aplicacion de los principios psicolégicos reconociéndola como una especialidad

consolidada. Las etapas las clasifica Arreola (2012), como sigue:

1° Etapa de los precursores de la Psicologia del deporte (1890-1919).

2° Etapa de formacion de la Psicologia del deporte (1920-1944).

3° Antecedentes de la Psicologia del deporte en Norteamérica (1920-1944).
4° Etapa de crecimiento de la Psicologia del deporte (1945-1964).

5° Etapa de consolidacion de la Psicologia del deporte (1965-actualidad).
1.1.1.1 Etapa de los precursores de la psicologia del deporte (1890-1919)

Sus origenes se asocian a los comienzos de la psicologia experimental en Europa, en
el laboratorio de Wilhelm Wundt en Leipzig Alemania (Caparrés como se citd en Arreola,
2012), donde se estudiaba por medio del procedimiento de sustractivo de Donders (1868) la
tematica de tiempo de reaccion y de la cronometria mental (es decir los tiempos de
reconocimiento, eleccion, discriminacion, etc.) sin interesarse por los tiempos de reaccion
como respuesta motriz, ya que les interesaba evaluar los diferentes procesos mentales. Por

su parte Woodworth en Estados Unidos (1899) realiz6 investigaciones sistematicas sobre
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las destrezas motrices tratando de identificar algunos principios basicos de los movimientos

rapidos del brazo y de la mano.

La inquietud de la psicologia experimental en los tiempos de Wundt y Woodworth
propicia a la documentacion cientifica en favor a la actual Psicologia del Deporte, para
poder valorar y examinar cientificamente las reacciones motrices en el comportamiento del

deportista.

Otros trabajos realizados en aquella época y que los psicologos encontraron relacion
con el estudio sistematizado del ejercicio fisico y el deporte, segin Arreola (2012) estan
relacionados con las teorias del aprendizaje: Watson (1907) el encadenamiento de las
respuestas motrices; Thorndike (1909) el aprendizaje y la motivacion de los nifios; y por el
reflexdlogo Bechterev (1913) los reflejos motores condicionados. Esta teoria, para los
profesionales de la Educacion Fisica tiene importancia para el desarrollo de la actividad
deportiva, especialmente para los deportes de competicion. Es de aqui donde se derivan
algunas propuestas tedricas importantes: el por qué los seres humanos juegan, y por qué el

juego afecta positivamente en su desarrollo.

El desarrollo de estas teorias ha permitido que con el tiempo la ciencia evolucione,
aparezcan paradigmas, surgiendo y desarrollandose nuevas ramas cientificas, siendo
también el caso de la Psicologia del Deporte. Asi, el desarrollo cientifico ha beneficiado a
los diferentes ambitos de la actividad humana con su aplicacion y adaptacion en beneficio

de las distintas actividades comportamentales segun la rama cientifica.

En cuanto se refiere a obras, de acuerdo con Arreola (2012), en 1901 Lesgaft
muestra en su libro Guia de la educacion fisica de los nifios en edad escolar sefiala la
importancia de elaborar las bases de la actividad fisica y los beneficios que tiene la
educacion fisica en el desarrollo mental infantil. En 1913 la obra de Pierre de Coubertin:
Origen e historia de la Psicologia del Deporte. Ensayos sobre Psicologia del Deporte,
destaca la importancia del deporte como herramienta poderosa en la educacidn, asi como
también como medio de expresion estética e instrumento eficaz en el logro del equilibrio

emocional.

Se puede apreciar que literariamente, para 1901 y 1913, se destaca la importancia

del deporte en la educacion infantil en las obras ya mencionadas, e histéricamente estos
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trabajos transcienden cientificamente para la Psicologia del deporte para perfilarse en la
Division 47 del APA.

Segun Arreola (2012) otros trabajos en el area de la investigacion experimental y
que contribuyen al desarrollo de la Psicologia del deporte son los realizados en Estados
Unidos a finales del siglo XIX e inicios del siglo XX. También destaca 4 dentro de los mas

importantes de los muchos realizados en este tiempo:

En 1895 George W. Fitz construye un aparato en el que mide los tiempos de reaccion de
velocidad y precision para tocar un objeto presentado de manera repentina al sujeto.

En 1898 Norman Triplett realizo observaciones a ciclistas, comparando su tiempo realizado
cuando se destacaban individualmente y en competicion con otros. Encontrd que su tiempo
mejoraba al competir en contra de otro ciclista lo que ejercia un efecto dinamizador
(motivacion competitiva).

En 1899 W. G. Anderson descubrié que efectuar una fuerza ejercida en un brazo (levantar
peso) esta fuerza se transfiere al otro que no la ejerce.

Por altimo, en 1914, R. A. Cummins de la Universidad de Washington, dentro de uno de
los primeros experimentos que estuvo encaminado analizar el valor del deporte (el
baloncesto) en el desarrollo de diferentes habilidades fisicas y psicoldgicas, mediante la
evaluacion de una serie de test donde averigua las reacciones motrices, la atencion y la

sugestibilidad.

En este periodo histérico los estudios experimentales sobre el aprendizaje y el
rendimiento motor contribuyen a dar las bases de lo que hoy se conoce como Psicologia del
Deporte. Es notorio que con el tiempo la perspectiva de investigacion varid, es decir, vemos
que el interés se centraba en algin aspecto de reaccion motora con un individuo,

posteriormente se canalizo la investigacion a un grupo de personas.

También cabe destacar la participacion cientifica de la psicologia en el fenémeno
deportivo, es decir, tuvo un gran impulso, y es notable durante el movimiento olimpico a
finales del siglo XIX, gracias a la iniciativa y esfuerzo del Baron Pierre de Coubertin en
1896 que se retomara el espiritu olimpico, celebrando en Grecia: los Juegos Olimpicos
Modernos (Arreola, 2012).

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida
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iiLos Juegos Olimpicos!!... movimiento social de importancia mundial para la
mayoria, y la psicologia se hace participe en los deportes, desde el campo de la psicologia
del deporte, estudiando el comportamiento deportivo, impulsando el avance en este campo

cientifico, comenzando a sembrar conocimientos aplicables, hasta en la actualidad.

Las demas aportaciones en este periodo histérico se detallan, segun Arreola (2012)

mediante un cuadro de resumen:

1895 —Fitz idea un aparato de tiempo de reaccion para predecir la habilidad deportiva.
1898 —Triplett estudia el efecto de la presencia de otros competidores en el rendimiento.
1900 —Scripture estudia la relacion deporte-personalidad en nifios de reformatorio.
1900 —Davies prueba que la fuerza ganada ejercitando un brazo se transfiere al otro.
1901 —Lesgaft escribe la Guia de la educacién fisica de los nifios en edad escolar.

1901 —Jusserand publica un libro sobre Psicologia del futbol.

1903 —Patrick trata de identificar los motivos que atraen a los espectadores al futbol.

1903 —Krhon subraya el valor de la Psicologia en la formacion del profesor de Educacion

Fisica.
1911 —Starch realiza experimentos sobre los métodos de aprendizaje de tareas motrices.

1912 —Barth publica El poder mental y la formacion del caracter a través del ejercicio

fisico.
1913 —Benary finaliza su tesis doctoral sobre La teoria Psicoldgica del Deporte.

1913 —De Coubertin publica sus Ensayos sobre Psicologia del Deporte. Principales estudios

publicados en Europa.
1914 —Cummins estudia los efectos de la actividad fisica en la motricidad y la atencion.
1916 —Murphy aplica técnicas psicologicas al aprendizaje del lanzamiento de jabalina.

La perspectiva de investigacion, como se puede apreciar en esta etapa, se amplid, es
decir, de la inquietud por investigar el funcionamiento motor en una persona al

comportamiento motor de manera grupal.
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1.1.1.2 Etapa de formacion de la psicologia del deporte (1920-1944)

Se le considera a esta etapa como la fase preparatoria de la Psicologia del Deporte.
Las investigaciones realizadas en este intervalo histérico se refieren a la formacion del

habito motor, los tiempos de reaccion y la influencia del deporte en la personalidad.

De acuerdo con Arreola (2012) son considerados como padres de la Psicologia del
Deporte a Alexander Puni y Peter Rudik, ambos de la antigua Unién Soviética, y a

Coleman Griffith de los Estados Unidos de Norteamérica.

Para 1901 los escritos pioneros de Lesgaft sobre los beneficios psicoldgicos
derivados de la practica de la actividad fisica son publicados a comienzos de los afios veinte
(Arreola, 2012, p. 10).

En este sentido con los escritos de Lesgaft comienza a reflejarse los beneficios

psicoldgicos ante la practica de la actividad fisica.

De acuerdo con Arreola (2012) a consecuencia de la Revolucion Rusa en 1917 se
mantuvo un paréntesis en sus investigaciones y participaciones en las actividades
deportivas, la cual termino cuando los bolcheviques se iniciaron a la tarea en actividades
fisico-deportivas del pueblo, en los Institutos de Cultura Fisica, esto para los afios 20°s. En
estos Institutos se fundd un Departamento de Psicologia de la Educacién Fisica y de las
Actividades Deportivas en donde se asumié y emprendio la investigacion y aplicacion de

los principios del saber psicologico en la actividad fisica y el deporte.

La importancia de la psicologia en torno a la actividad deportiva para estas fechas
en Rusia, y al fundarse en los Institutos de Cultura Fisica de ese pais un departamento
exclusivo para la investigacion deportiva, se va comprendiendo que la psicologia del
deporte va ganando su propio espacio e importancia ante la sociedad, viéndola como

ciencia especializada y especifica en la actividad fisica.

Por su parte, segun Arreola (2012) en Berlin, en 1920 Carl Diem funda lo que puede
ser considerado el primer laboratorio de Psicologia del Deporte; y entre los afios 1921 y
1928, segun Cruz (1991) en Arreola (2012), un equipo de investigadores de los Institutos
de Educacion Fisica de Leipzig y Berlin, escriben varias obras sobre psicologia de la

actividad fisica y el deporte: R. W. Schulte, N. Sippel y F. Giese.

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida
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Este primer laboratorio para la investigacion y las obras escritas le confieren a la
Psicologia del Deporte su propio campo de accion determinandola como via para resolver

la problemética deportiva.

De acuerdo con Arreola (2012) dentro de las investigaciones realizadas en los
Institutos de Cultura Fisica en la antigua Unidn Soviética, se encuentran los realizados por:
P. Rudik, en Moscu (1925) sobre el tiempo de reaccién; A. Z. Puni en Leningrado (1929)
sobre la influencia que tiene la participacion en un determinado deporte (él estudio el esqui:
el desarrollo de la personalidad en el deportista); Yuri Hanin en Leningrado (1929) sobre el
fendmeno de la ansiedad y su relacion con el rendimiento deportivo. Todos estos trabajos
segin Cruz (1997) en Arreola (2012) se realizaron de forma intuitiva y no formaban parte

de un programa de investigacion coordinado.

Lo anterior, de acuerdo con Arreola (2012), ayudo al desarrollo de la Psicologia del
Deporte en Rusia para la creacion del Instituto Central de Investigacion Cientifica para el
Estudio de la Educacién Fisica en 1930 en donde se coordinaron las investigaciones
realizadas con las diferentes ciencias aplicadas al deporte (biologia, fisiologia,
biomecanica, psicologia, medicina) para mejorar la preparacion del deportista en la

competicién.

Estos conocimientos alcanzados y la inquietud por desenmascarar las diferentes
dudas surgidas a través del comportamiento deportivo, es gracias al desarrollo de la
capacidad intuitiva de estos autores que buscaron y encontraron respuesta, contribuyendo al
desarrollo y evolucién de la psicologia deportiva junto con la participacion de las ciencias

aplicadas al deporte.

De esta manera, segun Arreola (2012) se emplearon diferentes técnicas de
evaluacion psicologica: test de inteligencia, de personalidad y de reaccion motora; mas
tarde se enfocaron en el concepto del “poder mental” a partir de los rasgos de personalidad
como el valor, la determinacion, la tenacidad, la resistencia o la autodisciplina, y también se
realizaron estudios sobre la tension que los atletas presentaban momentos previos a la

competicion.

De acuerdo con Arreola (2012) quien estuvo coordinando y supervisando la

investigacidn psicoldgica fue Peter Rudik, uno de los padres de la Psicologia del Deporte, y
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para 1936 publicd su primer manual de Psicologia del Deporte llamado Psychologie: ein
lehrbuch fur turnlehrer, sportlehrer und trainer (Psicologia: Un libro de texto para

profesores de gimnasios, maestros soporte y entrenadores).

Como hemos visto la colaboracidn de las ciencias aplicadas al deporte y las técnicas
de evaluacion psicoldgica aportan a la Psicologia del Deporte el soporte necesario para
abordar la situacion psicolégica del deportista, de manera experimental y para la evaluacion

y diagndstico.

Por otro lado, de acuerdo con Arreola (2012) las investigaciones de Otto Klemm
realizadas en la Universidad de Leipzig, (anterior a la Segunda Guerra Mundial) tratan
sobre el aprendizaje motor. Asi mismo Klemm y F. Krueger escriben su obra llamada
Motorik (1938) que constituye ser los primeros manuales modernos sobre el aprendizaje

motor.

En esta etapa de formacion de la Psicologia del Deporte, la evolucion acontecida
hasta entonces se observa al sefialar la publicacién de estos primeros manuales modernos,
con lo que puntualiza el desarrollo de esta disciplina con el transcurrir del tiempo, gracias a
la perseverancia en la investigacion y la intuicion por conocer el comportamiento deportivo

desde el punto de vista psicoldgico.
1.1.1.3 Antecedentes de la psicologia del deporte en Norteamérica (1920-1944)

Asi como en Europa, en los paises de Berlin y Rusia, en Norteamérica,
especificamente en Estados Unidos también se realizan avances al estudio de la Psicologia

del Deporte.

Coleman Griffith, es considerado el padre de la Psicologia del Deporte en
Norteamérica: cre6 en 1925 el primer laboratorio de Psicologia del Deporte en Estados
Unidos llamado Laboratorio de investigacion atlética en la Universidad de Illinois, siendo
uno de los primeros en el mundo. Contenia dos areas: una de investigacion fisioldgica y
otra de investigacion psicoldgica. Junto a este se encuentran el de Carl Diem en Deutsche
Hoschschule for Leibestibungen de Berlin y el de Alexander Puni en el Instituto de Cultura
Fisica en Leningrado. Mas tarde, en 1930, John Lawther en la Universidad de Pennsylvania

y Clarence Ragdale, en la Universidad de Wisconsin, crean los primeros laboratorios de
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aprendizaje motor. Ragdale escribe su manual llamado Psicologia del aprendizaje motor
(Arreola, 2012)

Como en el continente Europeo, en los paises de Rusia, Berlin, etc., los avances de
la Psicologia del Deporte se observan en sincronia con los realizados en Estados Unidos de
Norteamérica. La creacién de laboratorios para el estudio de la investigacion deportiva y de
manuales en esta ciencia, proporciona el auge de competitividad cientifica, lo que enriquece

al conocimiento.

Es asi como desde los afios 30°s hasta el inicio de la Segunda Guerra Mundial
(1939-1945) se encuentran investigaciones aisladas y sin continuidad sobre aprendizaje
motor, excepto por los trabajos realizados sobre el tiempo de reaccion llevados a cabo por

Miles en 1928 y en 1931 y por este ultimo y Graves en el mismo afio.

El impulso para la investigacion sobre el aprendizaje de destrezas motrices recibio
gran impulso en Estados Unidos dado para los propdsitos de la Segunda Guerra Mundial,

esto para seleccion y entrenamientos de pilotos enlistados para la guerra.
1.1.1.4 Etapa de crecimiento de la psicologia del deporte (1945-1964)

La transformacion lograda para estas fechas de la Psicologia del Deporte a pesar de
los inconvenientes o convenientes de la guerra (para Estados Unidos), ello no fue
impedimento para que continuara creciendo y su evolucién ha ido favoreciendo al

conocimiento en este ambito de la psicologia.

De acuerdo con Cruz (1997) en Arreola (2012), después de la Segunda Guerra
Mundial y con el conductismo como corriente psicologica, en Estados Unidos y en menor
medida en Europa, las investigaciones realizadas tratan sobre el aprendizaje y desarrollo
motor. Estas investigaciones fueron financiadas por las Fuerzas Aéreas para seleccionar y
entrenar pilotos de combate. Posteriormente en las Facultades de Educacion Fisica se

realizaron estudios sobre aprendizaje motor.

Si bien la evolucion cientifica propicia bienestar social, el desarrollo cientifico para
el caso de los Estados Unidos se vio incrementado ante los propdsitos de la Segunda Guerra
Mundial.
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Segin Lorenzo (1997) en Arreola (2012), desde entonces, los trabajos sobre
aprendizaje motor han sido parte del trabajo psicologico dentro de las ciencias del deporte
en la practica deportiva y junto con el estudio sobre personalidad, especialmente el estrés,

van cobrando gran importancia en esta etapa historica.

Hasta ahora se ha visto que el protagonista del estudio del trabajo psicoldgico
desenvuelto hasta entonces ha sido sobre el trabajo motor, es decir el trabajo fisico ejercido
del deportista para desenvolverse en la actividad deportiva, junto con la evaluacion de la

personalidad, el estrés y la ansiedad sobre el rendimiento deportivo.

De acuerdo con Arreola (2012), otros trabajos realizados durante esta época son las
investigaciones de W. Johnson en 1949 sobre las reacciones emocionales de los deportistas;
de M. Howel en 1953 sobre la influencia del estrés en el rendimiento deportivo; y los de
Neumann en 1957 sobre las diferencias de personalidad entre deportistas que compiten,
deportistas que practican deportes recreativos y los no deportistas. En relaciéon con los
trabajos realizados por Neumann, aplicé dos tests: el test de Rorschach y el test de
habilidad numérica, y ademas 6 observadores evaluaron los rasgos de personalidad en una
situacion experimental de juego y competicion. También sefiala que para 1956 el Comité
Olimpico Italiano pidié que se examinara a un grupo de deportistas de elite ante la
Asociacion de Medicina del Deporte del pais, desde el punto de vista médico y psicoldgico,
que participarian en los Juegos Olimpicos de Melbourne de ese afio. Segun Gabler (1972)
en Arreola (2012), ante los buenos resultados, muchos centros de medicina deportiva

comenzaron a funcionar departamentos de Psicologia del Deporte.

La importancia de las pruebas o tests para evaluar los estados psicoldgicos han

permitido a la Psicologia ser de gran utilidad y con ello impulsarla a su evolucion cientifica.

Siguiendo en 1965, los trabajos publicados en Italia en ese afio efectdan la
evaluacion de la personalidad del deportista y su tratamiento clinico-psiquiatrico, trabajos
realizados por el psiquiatra italiano Ferruccio Antonelli. También en este mismo afio,
Bouet, Digo y Missenard presentaron evaluaciones medico-psicologicas realizadas a
esquiadores federados ante el 1 Congreso Mundial de Psicologia del Deporte celebrado en
Roma (Arreola, 2012).
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El trabajo conjunto de la psiquiatria, la medicina y la clinica con la psicologia del
deporte representado en estas fechas, le han ayudado en su crecimiento cientifico. De esto
la evidencia la vemos el haber presentado las evaluaciones de sus trabajos médico-

psicoldgicas ante ese | Congreso Mundial celebrado en Roma.

De acuerdo con Arreola (2012) sefiala que 1962 los psicologos estadounidenses
Bruce Ogilvie y Thomas Tutko utilizan tests y escalas de evaluacién en deportistas de elite

para estudiar los rasgos de personalidad.

De acuerdo con Arreola (2012), los avances producidos durante esta etapa, para la
Psicologia del Deporte en Estados Unidos, se debieron a la necesidad de solventar las
necesidades de la Segunda Guerra Mundial, para que los pilotos tuvieran las habilidades y
capacidades ante las demandas militares; asi segun Schmidt (1982) en Arreola (2012),
sobre las investigaciones sobre el aprendizaje motor para cubrir las habilidades perceptivo-
motrices e intelectuales de los pilotos; segun Riera, Cruz (1991), en Arreola (2012), los

efectos de los procesos de fatiga y recuperacion en la ejecucion.

Segun Arreola (2012), para inicios de los afios 50°s se iniciaron proyectos de
investigacion y tesis doctorales sobre Psicologia del Deporte. Su finalidad fue evaluar los

efectos del estrés en la personalidad y rendimiento deportivo.

A este entonces, el alcance que ha producido la Psicologia en el deporte se proyecta
en la realizacion de proyectos de investigacion y tesis doctorales con lo que la repunta a la

vanguardia cientifica.

De acuerdo con Arreola (2012), para finales de los afios 50°s eran suficientes las
investigaciones sobre aprendizaje y desarrollo motor y por ello Robert y Carol Ammons
fundan la revista Habilidades perceptivas y motoras. El interés en esta revista en aquella
época fue de mayor demanda ante los profesionales de la Educacién Fisica que para los
psicologos, tanto que al finalizar la Segunda Guerra Mundial ya se habian introducido

cursos sobre Aprendizaje y Desarrollo Motor en las Facultades de Educacion Fisica.

La introduccion de temas sobre Psicologia del Deporte en revistas le confiere auge y
disponibilidad para ser un medio de divulgacion cientifica, de esta manera, el conocimiento

se pone al alcance del publico y el interés crece con el tiempo.
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Segun Arreola (2012), los trabajos sobre Psicologia del Deporte eran de gran interés
en Estados Unidos y Canada. De esta manera los interesados en esta area celebraban
reuniones informales durante sus convenciones anuales en la American Association for
Health Physical Education and Recreation, fue asi como un pequefio grupo formé el |

Congreso Internacional de Psicologia del Deporte celebrado en Roma en 1965.
1.1.1.5 Avances de la psicologia del deporte en Europa del Este (1945-1964)

Entre 1945 a 1957 se realizaron trabajos sobre Psicologia del Deporte dentro del
campo de la evaluacion y adquisicidn de destrezas motrices, en el campo de la motivacién y
sobre las tensiones precompetitivas de los deportistas (Hanin y Martens, 1978, en Arreola,
2012).

Como se ha visto, los intereses de la Psicologia del Deporte para beneficiar el
desempefio del deportista, llamase ejecucion psicomotriz junto el manejo de las emociones,
como el estrés, la ansiedad, etc., la evaluacion de la personalidad en el deporte, también lo

es, para que el deportista se pueda manejar ante el evento de la competencia deportiva.

De acuerdo con Arreola (2012), al término de la Segunda Guerra Mundial entre los
afios 1946-1960 se realizaron estudios sobre las tensiones previas a la competicion, es decir
se iniciaba un entrenamiento para el control de la ansiedad para finalizar con un programa

de aprendizaje de habilidades y estrategias para incrementar el nivel de activacion.

Durante esta etapa, en Alemania Democratica o Alemania del Este, se caracteriza
por implementarse un elevado nivel cientifico y una actitud critica ante los métodos de
evaluacion psicolégica. EI manual de aprendizaje motor de Meinel (1960) y el de la
psicologia deportiva de Kunath (1963) son representativos en esta etapa (Smieskol 1972, en
Arreola, 2012).

Asi mismo, los psicélogos intentaron medir por medio de tests del aprendizaje

motor algunas caracteristicas de la personalidad para favorecer el rendimiento deportivo.

De acuerdo con Arreola (2012), la obra de Singer publicada en 1967 sobre el
Aprendizaje motor y el rendimiento humano adn sigue vigente. Asi tambiéen durante los
afios sesenta tomaba fuerza el tema de la orientacion cognitiva de la psicologia centrado en

el aprendizaje motor en los factores de la personalidad.
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1.1.1.6 Etapa de consolidacion de la psicologia del deporte (1965—actualidad)

Segun Lorenzo (1997), en Arreola (2012), el inicio de esta etapa es considerado por
los psicélogos deportivos dependiendo de su orientacion profesional y de su pais de origen
ante la fecha de dos eventos: la celebracion del 1 Congreso Internacional de Psicologia del
Deporte en Roma en 1965 o por la aparicién de la primera asociacién americana de

Psicologia del Deporte en 1967.

La consolidacion de la Psicologia del Deporte en el ambito cientifico es producto
del trabajo intuitivo, el interés de pronunciar ese conocimiento a quienes es productivo para
mejorar sus aptitudes deportivas para ponerlas en argumento o si acaso, en debate de
discusion en pro de mejorar la perspectiva del conocimiento, como es la celebrada ante
coloquios, congresos Yy la aparicion de asociaciones cientificas en nombre, en este caso, de

la Psicologia del Deporte.

Segun Arreola (2012), la importancia del Congreso en Roma en 1967 fue el
intercambio de informacion habida entre psic6logos deportivos de diferentes paises
propiciando la fundacién de la International Society of Sport Psychology (ISSP), asi mismo
la creacion de la Fédération Européenne de Psycologie des Sports et des Activités
Corporelles (Federacion Europea de Psicologia del Deporte y Actividades Fisicas) y la
publicacién de la primera revista dedicada al tema: Internacional Journal of Sport

Psychology.

Por su parte, los psicologos estadounidenses defienden el impulso de la psicologia
del deporte como disciplina de estudio e investigacion viene desde 1967 por la North
American Society for the Psychology of Sport and Physical Activity (NASPSPA) vy la
Canadian Society For Psychomotor Learning and Sport Psychology (CSPLSP) en 1969
(Arreola, 2012).

Ambos sucesos proveen del reconocimiento a la Psicologia del Deporte como
disciplina académica en el mundo occidental durante la década de los afios 70°s (Salmela,
1981, en Arreola, 2012).

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |16

1.1.2 Inicios de la psicologia del deporte en México

En la Universidad Nacional Autonoma de México en el afio 1983 (Heredia, 1987, en
Arreola, 2012) se realizo un coloquio cuyo tema abordado fue la Psicologia aplicada al
Deporte, en donde asistieron maestros de la UNAM, de la Subsecretaria del Deporte, de la
Confederacion Deportiva Mexicana (CODEME), de la Escuela Superior de Educacion
Fisica, de la Promocion Deportiva de Departamento del Distrito Federal y del Instituto

Mexicano del Seguro Social.

De esta manera, la Psicologia de Deporte se hace presente en México e igualmente

la importancia que tiene esta disciplina en funcion de los intereses deportivos y de salud.

Se presentaron investigaciones realizadas por el personal de la Facultad de
Psicologia, asi como técnicas psicologicas en la atencién a deportistas, principios de
evaluacion en el entrenamiento mediante instruccion programada para eliminar la falta de
tiempo y el nimero de personas por entrenar; se tiene documentado tres cursos de
psicologia para entrenadores deportivos, entre 1981 y 1984, llevados a cabo por la
Direccion General de Actividades Deportivas y Recreativas (DGADyR) de la UNAM, por

las psicologas Laura Garcia Caballero y por Angélica Estrada (Arreola, 2012).

De acuerdo con Arreola (2012), otros estudios realizados entre 1986-1987 por la
psicologa Rocio Del Pozo de la Facultad de Psicologia de la UNAM, descubre que los
sujetos con Personalidad Tipo A necesitan afirmarse a través de logros personales para

alcanzar la creencia de control y de dominio de las situaciones estresantes.

En este aspecto de investigacidn, se revela en categorizar los tipos de personalidad

en el deporte para asentar los rasgos de comportamiento de entre los deportistas.

De igual manera para 1987, se realiza un estudio por la Facultad de Psicologia de la
UNAM-CODEME titulado Estudio de opinién en deportistas de alto rendimiento; la
Direccion General De Actividades Deportivas y Recreativas (DGADyR) lleva a cabo el
Primer Diplomado de Psicologia de Deporte, impartido en el Centro de Educacion
Continua de Estudios Superiores de Deporte (CECESD) coordinado por la psicologa
Martha Heredia en el afio 1987-1988 y en donde se tuvo la oportunidad de investigar
durante el Campeonato Iberoamericano del atletismo celebrado en el Estadio Olimpico
Universitario en 1988 (Arreola, 2012).
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Los estudios de opinidn enriquecen el conocimiento, esto para mejorar las técnicas,
métodos cientificos de toda disciplina cientifica. En relacion a la investigacion dirigida por
Martha Heredia, permiten revolucionar nuestro &mbito cientifico, tomando las medidas

pertinentes para mejorar el desarrollo psicolégico en el deportista.

Para estos afios (Arreola, 2012) la Psicologia del Deporte se apoyd de las
herramientas y test de la psicologia clinica, sin obtener resultados satisfactorios ante la
comunidad deportiva. De igual manera se busco el apoyo de la psicologia del trabajo en el
tema de la motivacion, el desarrollo personal. Dado a la poca literatura en esa época no

habia alguna escuela que preparara especialistas en Psicologia del Deporte en México.

De acuerdo con Arreola, (2012), en 1994 la Universidad Autonoma de Chihuahua
abre un Posgrado de dos afios en Ciencias aplicadas al deporte, y en 2004 la Universidad

Auténoma de Yucatén abre la maestria en Psicologia del Deporte.

La posibilidad de ampliar los conocimientos en Psicologia del Deporte por medio de
maestrias y doctorados es sefial que existe universo de conocimientos, a pesar de lo joven

de esta disciplina.

Por otra parte, segiin Cant6on (2010), comenta que recientemente ha sido aprobada la
Division Profesional de Psicologia del Deporte y el Ejercicio por el Consejo General de
Colegios de Psicologos de Espafia, destacandose asi, como lo es actualmente la psicologia
clinica o la psicologia educativa, en un area especifica de actuacion profesional, gracias a la
practica social cotidiana y el progreso en la investigacion. De igual modo destaca que la
Psicologia del Deporte tiene antecedentes desde inicios del siglo XX, es decir, como en el
caso de Espafa, es una especialidad en la que ya se esta ejerciendo en entidades y
organizaciones fisico-deportivas para los diferentes deportes en todos los niveles, edades y
caracteristicas. También sefiala que para los inicios de la Psicologia del Deporte estuvo
involucrado la demanda (mas que la oferta) que, dentro del mismo entorno deportivo para
conocer el funcionamiento de los procesos psicoldgicos relacionados a la actividad
deportiva, es decir, aprender a controlar los pensamientos y emociones con la finalidad de
aumentar el nivel y el rendimiento, etcétera. De esta forma solo se impartia en los INEFS
(Institutos Nacionales de Educacion Fisica) y no en las Facultades de Psicologia, y fue a

partir de la década de los 80"s su ingreso a estas, solo como materia optativa de segundo
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ciclo. En el ambito de la investigacion se realizaban estudios descriptivos muy aplicados
buscando responder a preguntas concretas de los deportistas, proporcionando asi a sus
investigaciones un caracter basico y dandole a sus aplicaciones solidez. De esta manera,
aquellas personas involucradas en el papel del deporte (entrenadores, preparadores,
responsables de clubes, etc.), y aquellos en aspectos personales que sean vinculados con la
salud & deporte (como la obtencion salud: p. ej. diabetes) enriquecen el contenido y

participacion de la psicologia del deporte.

El trabajo perseverante que ha causado auge en el campo de la psicologia del
deporte representado por los investigadores para resolver los enigmas psicodeportivos que
histéricamente hemos visto, le concede lugar activo no solo dentro del &mbito deportivo,
sino que también para el &mbito social, en este caso no tan solo para resolver el aspecto de

competencia deportiva, sino para aplicarla y recuperar la salud en el individuo.

Esta trayectoria, de acuerdo con Canton (2010), le ha valido a la psicologia del
deporte verse como una especialidad, considerandosele como una de entre las entidades de

aplicacion psicoldgica dentro de un ambito de accion humano.

Segun Moreno (2013), destaca la participacion de la psicologia aplicada al deporte a
mediados del siglo XIX con el resurgimiento de las Olimpiadas, es decir, al resurgir este
evento ocasioné la proliferacion de centros de actividad fisica (clubes e instituciones) asi
como la aparicion de nuevas disciplinas deportivas. Es asi como nace la necesidad de crear:
cualidades volitivas en el deportista, un mayor control de las reacciones emocionales
durante las competencias, el desarrollo y perfeccionamiento de capacidades cognoscitivas
aunadas al ambito motor en el deportista; permitiendo de esta manera que la psicologia se

involucrara para perfeccionar los planes y programas de preparacion para los deportistas.

Con lo sefialado anteriormente y, de acuerdo con Moreno (2013), tenemos la
oportunidad de observar el ambiente en donde se desempefia la psicologia del deporte, que

es lo que hace y el objetivo a alcanzar por parte del psicologo del deporte.

También nos permite apreciar como puede dirigirse el campo de accion de este
especialista en psicologia; la evolucion y la importancia que tiene su desempefio y para

quienes se encuentran dispuestos para ejercer su profesion.
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1.1.3 Definicion de psicologia del deporte

Segin Hernandez (2003), los términos en la Psicologia del Deporte (PD) y
Psicologia Social del Deporte o Psicosociologia del Deporte (PSD) se diferencian ya que
cada uno emplea sus propios principios teoricos y metodoldgicos para determinar su
enfoque al problema. También comenta que teniendo en cuenta el origen y naturaleza social
del deporte, la Psicologia del Deporte es una parte de la Psicosociologia del Deporte. En
tanto que Tutko (1979), en Hernandez (2003), considera que la Psicosociologia del Deporte
es parte de la Psicologia del Deporte. De acuerdo con Hernandez (2003) indica una
diferencia evidente entre la PD y la PSD, la cual radica en torno a la perspectiva
participativa del individuo hacia el deporte, sea esta individual (como ocurre en la
Psicologia del Deporte) o en sociedad o en grupo (en el caso de la Psicosociologia del

Deporte).

Si bien, ambos términos tienen el mismo objetivo de estudio, pero con la diferencia
de ser abordada de manera individual o grupal (como sucede en los deportes individuales
como la gimnasia, el boxeo, por ejemplo; y en los deportes de grupo como en el caso del
futbol,) es necesario objetivar sus técnicas y metodologias ya que el comportamiento del
individuo cambia al estar en grupo y su participacion fuera o a un lado de este, se

observaria comportamientos diferentes.

Una caracteristica importante que enmarca a ambos términos, segin Hernandez
(2003), es la popularizacion del deporte y al origen del movimiento llamado “Deporte para
todos” los cuales aumentaron dandole importancia a la perspectiva del proceso, los
beneficios en salud y la calidad de vida aunada a la practica deportiva, dejando un tanto de

lado el alcanzar marcas o resultados deportivos.

Esto es importante de destacar, el movimiento Deporte para todos demuestra que no
solo aquellos individuos llamados deportista pueden aplicarse en la actividad deportiva, lo
cual congestiona o generaliza a la actividad fisica haciéndose participe la sociedad, para
conseguir fines diferentes que el deportista persigue, es decir, el deportista persigue la

competicion, la sociedad persigue por ejemplo recuperar la salud.

En este contexto, podriamos pensar que el psicologo deportivo solo se desempefia

para aquellas personas que se desarrollan en el mundo del deporte de alto rendimiento, es
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decir, como aquellos deportistas que se destacan en las olimpiadas y observamos en
television, o para los futbolistas, es decir, para nuestra seleccion nacional, por ejemplo. Sin
embargo, de acuerdo con Herndndez (2003) el movimiento citado anteriormente, el
psicologo deportivo ayuda a toda persona a que se destaque o desarrolle en su calidad de

vida con la practica de la actividad deportiva, sea en contexto individual o grupal.

Por su parte, segun Romero, Garcia-Mas &Brustad (2009), sefiala la relacion
existente entre el concepto de bienestar psicoldgico ante las funciones que desempefia el
psicologo del deporte, donde hace mencidn sobre investigaciones realizadas por otros
autores y sus resultados sobre la actividad y el ejercicio fisico ante la practica deportiva, por
ejemplo, habla sobre los efectos benéficos de la actividad fisica y el deporte en la salud
fisica y mental de los individuos; la relacion directa de la actividad fisica y el bienestar
psicoldgico y fisico en las personas mayores al mejorar su calidad de vida frente a la

ejecucion de una actividad fisica regular orientada; etc.

Con lo anterior se constata que el trabajo del psicélogo del deporte no solo se
canaliza al trabajo del deportista, también puede abordar y compartir sus conocimientos a
toda persona interesada en aplicar la disciplina deportiva para los fines diferentes a la

competicién.

Esta perspectiva, de acuerdo con Hernandez (2003) en relacion al movimiento
“Deporte para todos”, son compatibles, ya que ambas enmarcan el rol del psicologo del
deporte para todas aquellas personas que en su desempefio personal, sea este por su
dedicacion al deporte como empleo, o por su dedicacion para obtener un beneficio en
mejorar su calidad de vida u otro interés personal ante el deporte; permite a este especialista
aplicar el método conveniente para ayudar a mejorar las capacidades y habilidades

deportivas del paciente en cuestion.

Los especialistas en psicologia del deporte, para Weinberg, R. S., &Gould, D.
(2010), se desempefian en tres areas: la educacion, la investigacion y a los servicios de
asesoramiento. En el ambito de la investigacion estos profesionales indagan sobre las
conductas que manifiestan los jovenes universitarios ante el desempefio de una actividad
fisica, asi como la percepcion resultante ante la ejecucién deportiva; como docente

imparten materias universitarias como psicologia del ejercicio, psicologia del deporte
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aplicada y psicologia social del deporte; y como consultor brindan sus servicios a
deportistas 0 a equipos deportivos para que estos desarrollen habilidades psicologicas
encaminadas a mejorar el rendimiento durante sus entrenamientos y en las competencias.
Asi también, de acuerdo con Weinberg et al. (2010), los psicologos deportivos se
desempefian en el area del acondicionamiento fisico y disefian programas de ejercicios para

alentar a la participacion y promocidn del bienestar fisico y psicolégico.

Estas areas de desempefio que contextualiza Weinberg et al. (2010), para el
psicologo del deporte, permite observar el rol complementario para el desempefio de sus
funciones, y de esta manera contribuye a forjarse a si mismo como especialista ofreciendo

calidad en la ayuda psicoldgica.

Por su parte, de acuerdo con Cantén (2010) considera a la Psicologia del Deporte no
como un area de conocimiento dentro de la ciencia psicologica, sino como campo de
actuacién profesional, es decir una disciplina orientada a la actividad humana dentro del
deporte cuyo dmbito de intervencion le permite desarrollar instrumentos de evaluacion,

programas de intervencion y técnicas especificas directas e indirectas.

De esta manera se reconoce a la psicologia del deporte como la disciplina que por su
labor ha desarrollado métodos y técnicas propias y diferentes de la misma ciencia que
emerge, para desempefiarse dentro de un campo de actuacion profesional especifico, es

decir, el deporte.

Segun Gill en Weinberg y Gould en Calvente (2013) y en la propia obra de
Weinberg et al. (2010), da la definicion del término psicologia del deporte y el ejercicio:
“comprende el estudio cientifico de las personas y sus conductas en el contexto del deporte

y de las actividades fisicas, y la aplicacion practica de dicho conocimiento”.

Esta definicidn ayuda a percibir la aplicacion que ejerce la psicologia del deporte a
todo individuo inmerso en la practica del deporte o ejercicio fisico y resolver sus

aconteceres.

Segun Weinberg &Gould (1996), en Canton (2010), ofrece la siguiente definicion:
“la Psicologia del Deporte es un area de la psicologia aplicada que se centra en el estudio

cientifico de las personas y su conducta en el contexto del deporte y la actividad fisica”. Asi
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mismo incluye la premisa “la Psicologia del Deporte no constituye un area de conocimiento

dentro de la ciencia psicoldgica, sino que es un campo de actuacion profesional”.

Para Romero, Garcia-Mas et al. (2009), comenta que el concepto de bienestar se
encuentra dentro de la definicion de psicologia del deporte. Asi también de acuerdo con
Cruz & Riera (1991), en Romero, Garcia-Mas et al. (2009), determina que el rol del
psicologo deportivo no es solo la preparacion psicologica del deportista sino también se

debe abarcar el bienestar del deportista como persona.
En otra definicién:
Es una amplia corriente de pensamiento en la que confluyen diversas
doctrinas, 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 preparacién especifica. La psicologia del deporte tiene
en si misma todas las caracteristicas y las aperturas de la psicologia misma”

(Antonelli y Salvani, en Calvente 2013, p.12).

De acuerdo con Arreola (2012), afirma que la Psicologia del deporte surge dado al
esfuerzo sistematizado por estudiar y potenciar el comportamiento deportivo, es decir, que
desde su génesis se encuentra relacionada al deporte de competicién y posteriormente las
expresiones de practica deportiva se relacionan al aprendizaje motor, el ocio, la salud o a la

integracion social.

Podemos decir que el deporte no es exclusivo para aquellos que desean obtener un
alto rendimiento en su ejecucion deportiva, sino que es para toda aquella persona interesada
en practicar deporte; la psicologia del deporte contribuye buscar una solucion a la
problematica psicoldgica derivada ante la ejecucion deportiva. De esta manera el psicologo
del deporte puede abordar la instancia psiquica en todas esas personas que practican la

actividad deportiva sin hacer diferencia alguna.

De acuerdo con Calvente (2013), la practica deportiva contribuye al desarrollo
personal y busca la mejora en la reaccion y eleccion de la toma de decisiones; toma parte en

la formacion de la personalidad.
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Esta contribucion, segun Calvente (2013), permite observar que durante la préctica
deportiva contribuye a la formacion de la personalidad, que ayuda de algin modo al
individuo a obtener mejores decisiones ante su vida, es decir, moldear una personalidad

representando ciertos patrones de conducta segun las circunstancias de vida.

Segun Moreno (2013), comenta que “la psicologia aplicada al deporte es la ciencia
que se ocupa de todos los aspectos psiquicos presentes en toda actividad fisica o deportiva”
p. 2. De esta manera, se contempla que en toda actividad deportiva se ven implicados

sensaciones, pensamientos, emociones, voluntad e inteligencia.

Esta definicion de Moreno (2013) hace observar que los eventos psiquicos se ven

reflejados al realizar actividad fisica o deportiva.
Por su parte Arreola (2012) cita dos perspectivas sobre la definicion:

La primera es de Cox (1985): es una sub-disciplina de la psicologia o especialidad
psicoldgica con autonomia que indaga y aplica los principios del comportamiento humano

al ambito deportivo; y la segunda es de Gill:

“... sithia a esta disciplina en el contexto de las Ciencias de la Actividad

Fisica y del Deporte, considerdndola como una rama de las ciencias del

deporte que intenta dar respuesta a las cuestiones relacionadas con la
conducta humana en las situaciones deportivas” (Gill, 2000, p. 4).

Este universo de conceptos en torno a la Psicologia del Deporte permite canalizar el

rol de este profesional, para que confluyan sus acciones cientificas, en el logro de los

propdsitos y objetivos que el atleta desea desarrollar y obtener.
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1.1.4 Diferencia entre deporte y ejercicio fisico

Es interesante aplicar los conceptos correctamente para especificar los fines para
quienes los accionan. En el caso del concepto deporte y ejercicio fisico, se pronuncian
como sinénimos para especificar el rol que ejerce la psicologia del deporte. El primero es
parte ejecutante del segundo, y viceversa, pero no pueden emplearse como sinénimos si el

fin objetivo en cada uno es diferente.

Deporte. En palabras de José Maria Cagigal (1975) en Esparza (2010), comenta que
es un contexto dificil de definir ya que constantemente evoluciona y adquiere nuevos
valores, significados, sentidos, sistemas de comportamientos y usos junto con diferentes

planteamientos y definiciones acerca del concepto.

Como anteriormente se explica en el apartado del presente trabajo acerca de la
definicién de deporte, en el siglo XII se deriva del vocablo francés antiguo desport y

desporte, que lo define como la diversion atribuida a la practica del ejercicio fisico.

A esto ultimo, se podria decir que ambos términos son lo mismo, pero no es asi; en
Esparza (2010) Jean Marie Brohm (1982) menciona: “los hombres se han dedicado siempre
a hacer ejercicios fisicos, pero no es suficiente la practica de los ejercicios fisicos para

considerar que se hacia deporte” p. 11, ya que se carecia del sentido de competencia.

De acuerdo con Canton (2010), define deporte como la actividad fisica
institucionalizada (federaciones, clubes) ejercida para la competicion, sea con uno mismo o

con los demas, bajo un conjunto de reglas perfectamente definidas.

Segun Calvente (2013), cita la definicion de deporte segun la Real Academia de la
Lengua (2001) como la actividad fisica practicada por juego o competicion, se supone un

entrenamiento para ello y se somete a normas.

Entonces la finalidad del concepto deporte se encamina tan solo a la esencia de la
busqueda de la competicion, causa que es sometida a ejercerla en medir sus capacidades y

habilidades deportivas y atléticas con otros que buscan el mismo fin.

Ejercicio fisico. De acuerdo con Esparza (2010), Gabriel Flores Allende (2007), lo
define como aquella actividad planificada, estructurada y repetida con la intencion de hacer

trabajar el organismo y cuya finalidad es lograr una buena salud.
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Siguiendo en Esparza (2010), conceptualiza el ejercicio fisico como aquella
actividad que se efectla bajo un entrenamiento planificado para lograr un fin concreto. Los
griegos de la antigiiedad realizaban ejercicio fisico simulando ambientes en torno al campo
de batalla para lograr mantener a sus tropas en buena condicién fisica. En este contexto es
como organizaban las Olimpiadas, los eventos eran demostraciones de fuerza, destreza y
resistencia fisica, habituales en batallas y guerras. De esta manera los griegos no se referian
a estas actividades como deporte, “sino que hablaban de practicar la gimnasia” p. 5,
actividad que les permitia ejercitar sus habilidades corporales realizando repetidamente

movimientos organizados y conducidos.

Por su parte Cantén (2010) conceptualiza la actividad fisica o ejercicio a los
movimientos naturales y/o planificados del ser humano para obtener un desgaste
energético, y su objetivo puede ser la proteccion de la salud, estético, de desempefio,

deportivo o rehabilitadores.

Podemos concluir, aungue un individuo realice a nuestra vista ejercicio o actividad
fisica deportiva, ello no significa que sea un deportista, para esto la intencion de su
actividad fisica debe estar encaminada a la competicion, de lo contrario, si la realiza para
mantenerse en forma, sea por prescripcion médica, para estar en forma o verse estético,
etc., es decir, algun fin diferente a la competicion, no puede sefialarsele como deportista. A
esto ultimo, es interesante saber el calificativo que le defina o conceptualice, a 1o que a

continuacion se comenta.
1.1.5 Diferencia entre deportista y atleta

En todo idioma se manejan conceptos o palabras para definir o categorizar alguna
situacion o desarrollo de alguna actividad, sea esta por causas naturales o por el desemperio
del ser humano. En este aspecto me refiero que empleamos como sinénimos el concepto de
deportista y atleta. ;Por qué hacer esta separacion? Visualicemos las siguientes escenas: en
el parque o el deportivo en la seccién de gimnasio al aire libre; en los locales donde se
distribuyen aparatos con pesas; en los sectores educativos donde tienen lugares o sectores
exclusivos para realizar gimnasia y levantamiento de pesas, o el desarrollo de alguna
disciplina deportiva, llamese natacién, karate, futbol, tenis, etc., catalogamos a esos

participantes como deportistas, aunque no sea para el fin de la competicion, porque la
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pueden estar realizando por distintos motivos: por salud o preinscripcion médica, por
estética 0 ego, por bienestar o pasion, o simplemente por curiosidad o entretenimiento, etc.,
les llamamos deportistas porque simplemente nos percatamos de que lucen un cuerpo

atlético.

Observando esta distincion, este apartado surge de esa inquietud ¢a quiénes se les

Ilama deportista y a quienes atleta?

Teniendo el concepto de deporte, podemos decir que deportista es aquel individuo
que realiza ejercicio fisico encaminado a la competicion regido por un reglamento,
busqueda de la excelencia durante su ejecucién, igualdad de oportunidades, esfuerzo,
actividad fisica, fairplay o llamado también juego limpio; también se tiene la existencia de

una federacion deportiva, entre otros (Riera ,1997).

Siendo asi, las habilidades que ejecuta el deportista se encuentran relacionadas al
entorno donde las acciona, con los objetos deportivos, sus homdlogos, el reglamento y

conceptos deportivos, los cuales Riera (1997) los puntualiza como sigue:

Habilidades para equilibrarse y desplazarse en el medio

Habilidades para coordinarse con las “cosas”

Habilidades para colaborar y luchar con sus comparieros y oponentes
Habilidades para seguir y aprovechar la normativa deportiva
Habilidades para conceptualizar la actividad deportiva

Clasificacion de los deportes

En cuanto al concepto atleta, segun el Diccionario Oxford de Medicina y Ciencias
del Deporte (Kent, 2003) es aquella persona que gracias a un entrenamiento especial o un
talento natural tiene cualidades o aptitudes para competir en algun deporte fisicamente
exigente. También hace mencion que es aquella persona que compite en pruebas fisicas

para obtener un premio.

Entonces se podria mencionar que el término atleta se encuentra dentro de la
definicion de deportista, ya que este tiene las cualidades o aptitudes para la competicion,

aunque su fin sea diferente a esta, sea por bienestar y salud.
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Hemos hablado de deporte y actividad fisica, y para quien lo ejecuta se le califica
como deportista 0 atleta. Para ganarse este calificativo el practicante lo vemos realizando
aquello que llamamos entrenamiento, y con ello averiguamos su concepto y diferencias

derivadas.
1.1.6 Concepto de entrenamiento

Este concepto tiene importancia en la Psicologia del Deporte ya que es un rol que el

deportista o atleta efectlia para conseguir los objetivos deportivos.

De acuerdo con Arreola (2012), divide este concepto en dos: entrenamiento

deportivo y entrenamiento psicolégico.

El Entrenamiento deportivo lo define como aquella “ensefianza organizada, que
esté dirigida al aumento rapido de la capacidad del rendimiento fisico, psiquico, intelectual
0 técnico-motor del hombre” (Arreola, 2012, p. 30). También, a su vez, este mismo autor
proporciona en su obra varios conceptos que definen el entrenamiento deportivo,

proporcionados por varios autores, quienes lo definen de diferente manera:

Proceso sistematico encaminado al logro del desarrollo graduado de las capacidades del
deportista (sea individual o en grupo) desde la perspectiva tedrica, pedagogica para mejorar
las habilidades deportivas (Martin, 1977).

Proceso organizado pedagogicamente con el objeto de dirigir la evolucion del deportista
(Matveiev, 1983).

Actividad deportiva sistematica cuyo objetivo es conformar las funciones humanas
psicoldgicas y fisioldgicas para poder superar las tareas mas exigentes (Bompa, 1983).
Proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas funcionales crecientes: fuerza,
rapidez, resistencia, flexibilidad, coordinacién de movimientos y habilidad, etc. de la
actividad deportiva (Ozolin, 1983).

Medidas del proceso para aumentar el rendimiento deportivo (Grosser, Starischka y
Zimmermann, 1983).

Proceso pedagodgico-educativo que organiza el ejercicio fisico repetido e intensidad
aplicadas para favorecer la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del atleta (Vittori,
1983).
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Proceso pedagogico complejo para el aumento de la practica y disponibilidad en el
comportamiento deportivo (Maestria. Verkhoschansky, 1985).

Preparacion compleja para el rendimiento. Estado de adaptacion biolégica (Platonov,
1988).

Proceso planificado que origina un cambio complejo de capacitacion del rendimiento
deportivo (Zintl, 1991).

Proceso complejo de actuaciones que ensefia la técnica deportiva a su perfeccionamiento
para el desarrollo de las cualidades psicofisicas del sujeto, de manera individual o en
equipo (Manno, 1991).

Elevado nivel de entrenamiento deportivo en base a ejercicios especiales (Tratado de
Fisiologia Médica, Zimkin, 1991).

Resultado de los cambios duraderos en la funcion y/o estructura de los 6rganos sometidos
(Cuadrado, 1996).

Proceso pedagoOgico especial que organiza el ejercicio fisico variando su cantidad e
intensidad estimulando sobrecompensacidon fisioldgica a las capacidades fisicas, técnico-
tacticas y psiquicas para consolidad su rendimiento (Quezada, 1997).

Proceso sistematico y complejo bien organizado y planificado para la obtencion del buen
rendimiento (José Luis Lopez, 2007).

Proceso pedagdgico o conjunto de decisiones empleadas en distintos momentos para la
ejecucion de las actividades y experiencias deportivas, que buscan su perfeccionamiento,
cultivo de valores, calidad del movimiento, transmision de conocimientos y ampliacién del
rendimiento técnico (Colectivo de profesores del Departamento de Educacion Fisica de la
Universidad Pedagdgica Nacional de Colombia, 2008).

Proceso cientifico-pedagdgico sistematico que abarca nuevas combinaciones y aplicaciones
de los contenidos para lograr diferentes transformaciones y adaptaciones bioldgicas
dirigidas al aumento de las capacidades del rendimiento fisico y psicologico (Pérez Pérez,
2008).

Proceso planificado y complejo cuyo objetivo es organizar cargas de trabajo creciente para
estimular la supercompensacion en el organismo y favorecer al desarrollo de las
capacidades y cualidades fisicas que resulten mejorar el rendimiento deportivo (Mora
Vicente, 1995).
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El concepto de entrenamiento deportivo (Arreola, 2012) hace énfasis en ser un proceso
planificado y complejo en el que se organicen y ejecuten fases (microciclos, mesociclos y
macrociclos) de cargas diferentes de entrenamiento para que el organismo experimente la
adaptacion al volumen, intensidad, densidad y especificidad de esta, teniendo en cuenta el
tiempo de recuperacion para estimular el aumento de la supercompensacion inicial o

aumento de nivel.

Es importante que el psicélogo del deporte comprenda el concepto de entrenamiento
deportivo para poder ayudar al deportista o atleta alcanzar los objetivos del desempefio de
la actuacién deportiva o del ejercicio fisico especifico. Es decir, concebir la planeacion
deportiva o serie de ejecuciones fisicas que se adapten a las aptitudes y actitudes del
participante, siguiendo como aptitud: el deporte o actividad fisica interesada a realizar, y
como actitud: la disposicién o compromiso para llevar acabo lo anterior, disefiar el plan
de trabajo fisico o deportivo (las series y repeticiones de trabajo fisico) con las que se
inicia y que va emplear durante los dias futuros, teniendo contemplado si se manejara peso
y cantidad adicional durante las ejecuciones, y pueda obtener el talento atlético necesario

a sus objetivos y fines, deportivos o personales.

De lo anterior y como aportacion al concepto de entrenamiento deportivo lo
conceptualizo como: El desarrollo de las diferentes habilidades fisicas requeridas para
desempefiar la funcion deportiva o de actividad fisica en la que intervine un proceso de
adaptacion neuromuscular para la ejecucién de cada movimiento, implicado en cada

disciplina deportiva o actividad fisica.

El Entrenamiento psicoldgico tiene importancia cientifica porque ayuda a valorar,
determinar y conducir al éxito del desempefio deportivo, es decir, para la competicion
(Arreola, 2012), y su evolucién o los paradigmas en ello, se encuentra en el éxito o el

fracaso del rendimiento deportivo.

Histéricamente, los paradigmas surgen a partir de la implementacién de nuevos
enfoques o perspectivas tedrico/practico que permiten hacer evolucionar a la ciencia,
permitiendo asi nuevas corrientes. En el caso de la psicologia del deporte, como rama de la

psicologia, se basa en la observacion de escenas protagonizadas por los deportistas para
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mejorar su desempefio en la competicion, o por otro lado para aquellos que efectan

gjercicio fisico, que les ayuda al logro de su objetivo o fines personales.

La preparacion psicologica en el entrenamiento introduce programas que permiten
optimizar el comportamiento deportivo antes, durante y después de la competencia (Diaz,
2001, en Arreola, 2012). Pero ¢qué es el entrenamiento psicolégico? Arreola (2012) cita

algunos autores que la definen como sigue:

Capdevila (1987): Conjunto de recursos que se emplean para entrenar sistematicamente las
habilidades psicoldgicas en la actividad deportiva.

Roberts (1990): Grupo de estrategias disefiadas, que son dirigidas para elevar las
habilidades mentales.

Pérez Recio et al.: Sistema de trabajo utilizado para entrenar los procesos cognitivos del
deportista ante las demandas internas o externas percibidas como estresantes durante la
competicion.

Williams (1991): Teorias y técnicas psicoldgicas que ayudan a maximizar el rendimiento y
desarrollo personal del deportista.

Palmi (1991): Técnicas de intervencion psicologica de las que se apoya el deportista para
elevar sus conocimientos y recursos técnicos para una mejor adaptacion y rendimiento
deportivo durante la competicion.

Martens (1987): Entrenamiento de habilidades psicoldgicas que ayuda al deportista a
mejorar su rendimiento, el disfrute participativo durante el deporte, en actividades mas alla
de este y disfrutar de su vida.

Garcia Ucha (1999): Sistema de procedimientos que garantizan al deportista aprovechar sus
reservas fisicas y psicoldgicas perfeccionando sus capacidades psicolégicas durante la
competencia.

De igual manera, aport6 la definicién al concepto de entrenamiento psicoldgico: El uso de
la habilidad mental o psiquica que permita al deportista o activante fisico de percibir
cognitivamente para su beneficio la informacion ambiental, procurando canalizarla y

manipularla hacia el logro del objetivo atlético.

La importancia del entrenamiento psicolégico adaptado al programa de

entrenamiento le permitira al deportista optimizar su entrenamiento deportivo y destacarse

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |31

durante la competencia, es decir, armonizando el programa psicolégico con el deportivo, el
deportista o activante fisico obtendra los recursos fisiologicos y cognitivos necesarios para
realizar y manipular sus técnicas y métodos, demostrando eficiencia durante la competencia
0 en la ejecucidén atlética. De igual manera, esta sincronia de ambos entrenamientos le
permitira para quien ejecute ejercicio fisico, como lo define Martens (1987) mejorar su
capacidad de rendimiento, disfrutar del deporte junto a las actividades mas alla de la

actividad atlética y que le ayudara a disfrutar de su vida.

El beneficio de ejecutar el entrenamiento psicolégico durante el entrenamiento
deportivo previo a la competencia o emplearla eficazmente durante la ejecucion del
gjercicio fisico permite al deportista o activante fisico manejar la atencion y el control del
estrés obteniendo un mejor rendimiento deportivo, es decir, tanto el entrenamiento
psicoldgico como en el deportivo se puede aprender, desarrollar y perfeccionarse
conjuntamente para obtener y demostrar un mejor desempefio deportivo (Arreola, 2012, p.
49).

Ahora, con la conjuncion del manejo de ambos entrenamientos se obtiene beneficios
psicoemocionales durante la practica deportiva o actividad fisica, mejorando su calidad de

vida, es decir, a su vida personal.

Para tal efecto, se destacan los beneficios psicoemocionales que la actividad fisica
tiene en la vida cotidiana y después dentro de algunas disciplinas deportivas,
posteriormente visualizaremos el concepto de calidad y su relacion con los beneficios

psicoemocionales derivados de la actividad fisica o deportiva.
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Capitulo 2
2.1 Beneficios psicoemocionales producto de la actividad fisica

En la realizacion de las actividades que todo individuo efectia se manifiestan
ciertos beneficios psicoemocionales y estos podrian depender de la actividad realizada,
como el alumno o estudiante que se prepara y agenda su vida escolar; el trabajador que
pone dedicacion y esfuerzo al realizar los asuntos laborales, como los integrantes de cada
familia o de cada sociedad que dedican tiempo y esfuerzo en mantener las situaciones que
su entorno le exige o simplemente se ocupan del interés propio; cualquier universo de
actividades a desemperiarse, o por el simplemente hecho de realizarlas, se experimentan

sensaciones psicoemocionales producto de la ejecucidn de esas actividades.

Teniendo en cuenta que el significado de beneficio es dar o recibir algin bien o,
aquello que satisface una necesidad y, el concepto de bienestar psicoemocional, segin
Tarapués (2018) se encuentra vinculados, dado a que el proceso fisiologico de los niveles
de neurotransmisores (serotonina, dopamina, endorfina) provocan y manifiestan la

correspondiente emocién al realizar alguna actividad.

Es asi, que practica la deportiva o fisica provee también una serie de sensaciones
psicoemocionales que se han indagado desde un enfoque neuroldgico, fisiologico y social.
A continuacion, sefialaré cudles han sido estos beneficios de acuerdo con las

investigaciones realizadas.

2.1.2 Ambito neurologico

De acuerdo con Ramirez et al. (2004) bajo una comprobacion empirica realizada por
estudios en la Universidad de Illinois, Estados Unidos, comprob6 que los procesos
cognitivos tienen mejoria con la practica de actividad fisica, es decir, a mayor actividad
aerobica menor degeneracion neural. También hizo referencia a estudios realizados en
personas adultas que practican alguna actividad fisica mejora sus habilidades cognitivas de
aquellas que no la realizan, pone de ejemplo un estudio realizado en 1999 por los mismos
cientificos de la Universidad de Illinois, a un grupo de voluntarios que tenian vida
sedentaria por 60 afios, mejoraron sus habilidades cognitivas tras una caminata de 45

minutos realizada tres veces a la semana.
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Por otra parte, segun Stone (1965, citado en Ramirez et al. 2004) los procesos
cognitivos en nifios que practican actividad fisica mejoran a diferencia de aquellos que son

sedentarios.

De acuerdo con BrainWork (2002, citado en Ramirez et al. 2004) un trabajo
realizado por tres investigadores japoneses en jovenes adultos sedentarios se les aplico un
protocolo de evaluacién cognitiva antes de someterlos a un programa de entrenamiento
fisico. Este consistio en correr moderadamente por 30 minutos tres veces a la semana por 3
meses. Al terminar el programa mostraron mejoria en las evaluaciones que consistieron

basicamente en atencidn, control inhibitorio y memoria de trabajo.

De acuerdo con Thayer et al. (1994, citado en Ramirez et al.,2004) hace relacion
ante dos aspectos que suceden al realizar actividad fisica, uno a nivel cerebral, es decir, la
plasticidad del cerebro; y el otro a nivel muscular: en un estudio en ratones se demostré que
al realizar ejercicio aumenta la secrecidn de una neurotrofina llamada Factor neurotréfico
cerebral (BDNF) que protege al nervio y se le relaciona con el factor de crecimiento del
nervio, localizada principalmente en el hipocampo y en la corteza cerebral; con la actividad
fisica el musculo segrega IGF-1, es un factor de crecimiento similar a la insulina, llega al
cerebro por medio del torrente sanguineo, una vez hay, ambos estimulan la produccién del

factor neurotréfico cerebral.

Estos hallazgos permiten reconocer que la actividad fisica tiene un papel
neuropreventivo contra enfermedades como Alzheimer, Parkinson, Huntington o esclerosis
lateral amiotréfica. También el ejercicio podria emplearse en el tratamiento de personas que

sufren depresidn ya que esta se asocia con niveles bajos de BDNF.

En otro trabajo realizado en Japon y presentado ante el congreso anual de la
Sociedad Americana de Neurociencias 2002, el doctor Kubota de la Universidad de Handa,
Japdn, comprobd que, al someter a un programa de entrenamiento, correr durante 30
minutos, tres veces por semana durante tres meses, a siete jovenes sanos. Observaron que
mejoraban su capacidad de memorizar objetos a través de un ordenador, comprobando los
valores del test antes y despues del entrenamiento. Estos resultados mostraron una mejoria
en el I6bulo frontal. Al abandonar el programa, los valores decrecian. También observaron

que las puntuaciones altas del test se asocian al mantenimiento del flujo constante de sangre
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y oxigeno. Este trabajo fue confirmado un afio anterior por investigadores de la Duke
University de Carolina del Norte, pero en este caso con personas de edad, con un programa
de entrenamiento de cuatro meses quienes mostraron mejoria de memoria (Ramirez, et al.,
2004).

Por lo tanto, con estas investigaciones, se puede constatar los beneficios
neuroldgicos que al individuo le provee al realizar actividad fisica, como son la activacion
de memoria, asi como también, un papel neuropreventivo contra enfermedades como
Alzheimer, Parkinson, Huntington o esclerosis lateral amiotréfica; también con la
expectativa de poder emplear la actividad fisica en el tratamiento de personas con

depresion.

2.1.3 Ambito fisioldgico

Los beneficios al realizar actividad fisica o deportiva proveen de un mejoramiento
fisioldgico, es decir, para evitar problemas en el corazdn, los pulmones, metabdlicos, etc., y
también se asocian para mejorar los procesos de socializacion, procesos mentales, de
rendimiento escolar y en el mejoramiento de la calidad de vida de las personas que lo

practican (Ramirez et al. 2004).

Se puede apreciar en esta parte que los beneficios fisioldgicos derivados al realizar

actividad fisica y/o deportiva también tiene un impacto en la calidad de vida.

Hanneford (1995, citado en Ramirez et al., 2004) encontraron beneficios que la
practica deportiva o de actividad fisica produce: mejora las funciones cognitivas, mejora el
bienestar en personas que padecen alguna enfermedad mental como el trastorno de
ansiedad, depresion ((Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000, en Ramirez et al., 2004)
0 estrés; también donde determinan beneficios en el rendimiento académico en nifios

escolares.

Segun Blumenthal (1999, citado en Ramirez et al., 2004) la practica deportiva es
una modalidad reconocida para el tratamiento de la ansiedad y depresion, aunque hay poca
evidencia para sugerir que se pueda prevenir en su desarrollo inicial. En este aspecto, de
acuerdo con Dunn et al., 2001; Hassmén et al., 2000, citado en Ramirez et al., 2004, tanto
la actividad fisica ocupacional y del tiempo libre tienden a disminuir los sintomas de la

depresion y posiblemente de ansiedad y la tension.
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Cabe destacar que existen hallazgos de que hay beneficios con la practica de
actividad fisica sobre trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad
social, falta de habilidades sociales, disminucion del impacto laboral, social y familiar del

estrés postraumatico

Por ejemplo, el trabajo de Davis, Kennedy, Ravelski y Dionea (1994), realizd un
estudio a mujeres jovenes que presentan anorexia donde ellas al practicar algin deporte

disminuyen algunas de sus conductas auto-lesivas (Ramirez et al., 2004).

Los estudios de Doyne et al. (1985), citado en Ramirez et al. (2004), consistieron en
un programa de ejercicio fisico de seis semanas como tratamiento psicolégico a mujeres
que presentaban sintomas depresivos: encontré que disminuian estos sintomas, pero no

encontro el mismo efecto en los niveles de aptitud ante situaciones cotidianas.

Con esto se puede decir, que los beneficios a nivel psicoemocional son variados y
que permiten obtener beneficios en el funcionamiento fisioldgico del organismo como el
cardiaco, pulmonar, metabodlico; también en los procesos de socializacion, mentales, en el
rendimiento escolar; el mejorar la calidad de vida en pacientes con trastorno mental como

la depresion, ansiedad o estrés, con conductas auto-lesivas.

2.1.4 Ambito social

En cuanto a los procesos de socializacion, la actividad fisica Catarrala y Catarrala
(1999, citado en Ramirez et al. 2004) en su estudio, describe las motivaciones que los
padres de deportistas jovenes para incorporarlos al judo, los resultados se dirigen a que le
atribuyen al deporte como componente de potencializacion de factores psicosociales que

incorpora la norma, el respeto, y por el otro, la responsabilidad y el compafierismo.

Segun Trulson (1986, citado en Ramirez et al., 2004) examind durante seis meses a
tres grupos de jovenes de la misma edad, género y estrato socioeconémico. Un grupo
participé en taekwondo, programa de lucha y autodefensa; el segundo grupo en taekwondo
tradicional, entrenamiento en la reflexion y la meditacion filosofica; el altimo participo en
el balompié y el baloncesto. EI primer grupo presenté menor agresividad y ansiedad, mayor
autoestima, mayor destreza social. El segundo grupo exhibi6 agresion por debajo de lo
normal, menos ansiedad, mayores habilidades sociales y mejora de la autoestima. El tercer

grupo no mostraron diferencias notables en ninguno de las medidas de personalidad. De
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esta manera, concluye que el entrenamiento en el arte marcial tradicional del Tae Kwon Do

es efectivo para reducir las tendencias delictivas juveniles.

De acuerdo con el estudio realizado por Teixeira y Kalinoski (2003) citado en
Ramirez et al. (2004), encuestan a 1,000 padres de familia de nifios escolarizados de varias
escuelas deportivas y realiza dos preguntas: los motivos para inscribirlos en estas escuelas y
la relacion entre el deporte y la escuela. Los autores concluyen que, para la comunidad
local, el deporte es un instrumento poderoso de transformacion social y funciona como
elemento importante para el desarrollo de los individuos incluyendo la socializacion. Asi
también mencionan que la practica deportiva es saludable y es utilizado como antidoto ante
los vicios, la delincuencia y la violencia de cualquier tipo. Estas conclusiones son
respaldadas por los trabajos de Washington (2001) y Gunter (2002) citado en Ramirez et al.
(2004).

De esta manera, al deporte se le reconoce por tener un elevado potencial
socializador ya que favorece el aprendizaje de los roles del individuo y sus reglas sociales,
refuerza la autoestima, el auto concepto, el sentimiento de identidad y solidaridad. También
compara los valores, actitudes y comportamientos aprendidos en la practica deportiva que

pueden ser realizados en la vida laboral y familiar (Ramirez et al., 2004).

Pero esta perspectiva social puede tener consecuencias positivas o0 negativas que
dependen del contexto particular del individuo y el entorno social de la escuela, es decir, el
contexto socializador no sera el mismo en una escuela que cuente con las iniciativas de los
programas deportivos a otra que no los pueda cubrir; asi también, la disposicion del
individuo tenga para que cumpla con las disposiciones del programa deportivo, en caso
contrario se le puede condicionar o limitar su participacion en el deporte, disminuya su

autoeficacia decidiéndose a seguir relaciones sociales inadecuadas.

Segun Massengale (1979, citado en Ramirez et al., 2004), el deporte influye en la
vida cotidiana de los miembros de una sociedad, es decir, acepta los valores morales y
éticos, establece comunicaciones verbales y no verbales y crea un ambiente cultural en el
deportista considerandolo como un héroe popular moderno, hecho habitual contemplado en

las tendencias de la publicidad.
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De acuerdo con Gutiérrez (1995) citado en Ramirez et al. (2004) los valores sociales
y personales factibles de desarrollar por medio del deporte y de la actividad fisica en la

escuela (p. 72) son:
Valores sociales: participacion de todos, respeto a los demas, cooperacion,
relacion social, amistad, pertenencia a un grupo, competitividad, trabajo en
equipo, expresion de sentimientos, responsabilidad social, convivencia,
lucha por la igualdad, compafierismo, justicia, preocupacion por los demas,

cohesion de grupo.

Valores personales: Habilidad (forma fisica y mental), creatividad,
diversion, reto personal, autodisciplina, autoconocimiento, mantenimiento o
mejora de la salud, logro (éxito-triunfo), recompensas, aventura y riesgo,
deportividad y juego limpio (honestidad), espiritu de sacrificio,
perseverancia, autodominio, reconocimiento y respeto (imagen social),
participacion ladica, humildad, obediencia, autorrealizacion, autoexpresion,

imparcialidad.
También, de acuerdo con varios estudios realizados por el departamento de
educacion del estado de California, E.E.U.U. (Dwyer et al., 2001; Dwyer et al., 1983;
Linder, 1999; Linder, 2002; Shephard, 1997 y Tremblay et al., 2000, citado en Ramirez et

al., 2004) encuentran que la actividad fisica provee beneficios positivos, y de otro tipo, en

el rendimiento académico en nifios, comparado con otros que no lo practican.

Asi también, segun los estudios de Mitchell (1994, y Geron, 1996, citado en
Ramirez et al., 2004), se relacionan a los beneficios que la actividad fisica tiene sobre el
rendimiento escolar en donde la capacidad ritmica y la sincronizacién en los nifios

retroalimenta positivamente el desempefio escolar.

Otros estudios con la practica de actividad fisica extraescolar, encuentran que los

jovenes que practican actividad fisica fuera del programa escolar, muestran “niveles mas
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altos de concentracion de energia, cambios en el cuerpo que mejoran la autoestima y un
mejor comportamiento que incide sobre los procesos de aprendizaje” (Cocke, 2002, Dwyer
et. al. 1983, Shephard, 1997, Tremblay, Inman y Willms, 200; citado en Ramirez et al.
2004, p. 72).

Estos beneficios, segun Shephard (1997, citado en Ramirez et al., 2004) se deben al
alto flujo de sangre, asi como los cambios de niveles hormanales, la asimilacién de

nutrientes y la mayor activacion del cerebro.

Cocke (2002) sefala tres estudios presentados ante la sociedad de neurologia 2001,
refiere que dado a la activacion fisica mejora el funcionamiento cognoscitivo aumentando
los niveles de sustancias que mantienen saludables a las neuronas. De acuerdo con los
resultados de un estudio realizado por Linder (1999) citado en Ramirez (2004), a 4,690
estudiantes de 9 y 18 afios, en Hong Kong, reflejaron que los alumnos que a si mismos se

perciben realizar actividad fisica demostraron un mayor rendimiento académico.

Cabe destacar que dentro de estas actividades hay beneficios psicoemocionales para
el ambito laboral y en esta situacién podria tener importancia su aplicacion y su desempefio
para mantener tanto en el desempefio de los roles y la calidad de vida de los empleadores

como en los empleados.

2.2 Beneficios psicoemocionales en algunas disciplinas deportivas
Hasta ahora hemos visto los beneficios psicoemocionales que en la vida cotidiana se
manifiestan al individuo, pasemos a revisar estos beneficios que surgen al desempefiarse en

alguna actividad deportiva.

Algunos autores citados en Ramirez et al. 2004, comentan mas beneficios que la

actividad fisica en la salud mental de los individuos:

Sonstroem (1984) indica que la participacion de los individuos en un deporte 0 en un
gjercicio fisico, puede ayudar a construir una autoestima.

Maxwell y Tucker (1992) a formar una auto-imagen positiva de si mismo entre las mujeres.
Laforge etal., (1999) a una mejora de la calidad de vida entre nifios y adultos; y

Mutrie y Parfitt (1998) el ser fisicamente activo puede también reducir las conductas auto-

destructivas y antisociales en la poblacion joven.
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Segun Sonstroem (1997), los programas de ejercicio fisico aumentan la autoestima
significativamente, especialmente aquellos individuos con autoestima baja pero estos
aumentos no se asocian a mejorar la actitud (estado de &nimo).

De igual manera, Gruber (1986) asocia niveles altos de autoestima a la participacién en
programas de educacion fisica.

Long y Stavel (1995) encuentra que los tipos de actividad anaerobica y aerdbica reducen la
ansiedad, sin embargo, esta Gltima tiene efectos mas grandes cuando se sostiene por 30
minutos 0 mas tiempo.

El Instituto Nacional Americano de la salud mental indica que el ejercicio reduce la

ansiedad, la depresién moderada, mejora el bienestar emocional y aumenta la energia.

Del mismo modo, de acuerdo con Perez, Samanego, & Devis Devis (2003),
comenta que el deporte, la actividad fisica y la recreacidn contribuyen al desarrollo integral
de las personas impactando en el buen desempefio laboral porque estimula y mantiene un
alto porcentaje de buena salud en los trabajadores, es decir, reduce la carga laboral como el
estrés, el sobre esfuerzo y la depresion, mejora la condicion fisica, mental, social y

emocional (Pachon, 2018).

También recomienda la practica de la actividad fisica cuando menos 30 minutos al
dia, ello brinda energia y el estado de &nimo cambia positivamente en la persona, ademas
reduce el riesgo de padecer enfermedades como sobrepeso y obesidad, enfermedades
cardiacas, cancer, diabetes, osteoporosis, enfermedades oculares, artritis, enfermedades
mentales (como el Alzheimer), estrés, depresién y ansiedad (Ramos-Jiménez, Hernandez-
Torres, Torres-Duran, & Mascher, 2006, en Pachén, 2018), asi mismo se evita el
ausentismo laboral (Collado, 2008, en Pachén, 2018) causado por el estrés, depresion y

ansiedad.

De este modo, el deporte, la actividad fisica y la recreacién generan espacios de
construccion personal permitiendo beneficios psicoemocionales como son la autoestima, la
capacidad de superacion, la seguridad, el autoconocimiento, la responsabilidad, el bienestar
y la solidaridad para el proyecto individual de vida de cada colaborador (Martinez, 2011, en
Pachdn, 2018).
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En cuanto a las mujeres, durante el embarazo (Gallego, Alcaraz, Cangas, Martinez
& Martinez, 2018) se ha demostrado de los efectos beneficiosos que se obtienen al realizar
ejercicio fisico practicado de forma regular, tanto para la madre como para el feto, aunque
se debe tener especial cuidado sobre su frecuencia, intensidad y duracién (Gallego, Alcaraz
et al., 2018). De esta manera, Gallego, Alcaraz et al., 2018, pronuncia en un cuadro (pag.
15) las ventajas de la actividad acuatica en las gestantes, en las cuales, lo que da el
bienestar psicoemocional son: alivia el estrés, favorece la relajacion, reduce la ansiedad
(por la estimulacion de la produccion de endorfinas) y aumenta la satisfaccién y la
sensacion de control, obteniendo mejor calidad de vida, facilitando la preparacion, el

afrontamiento y disminucién del trabajo de parto.

De acuerdo con Lopez, & Rueda (2013), en Rengifo, & Carrero (2016) comenta
que, al aplicar un programa de intervencion compuesto de recursos dancisticos y patrones
musicales en estudiantes universitarios para identificar su influencia sobre las habilidades

emocionales, resulta que se mejora la percepcion y comprension emocional.

Los estudios que involucran programas de ejercicio fisico y movimiento regular
(Figueiredo-Queiros, Fernandez-Berrocal, Extremera & Queiros, 2006; Lopez, & Rueda,
2013 en Rengifo, et al., 2016) pueden afectar a nivel emocional y psicoldgico protegiendo
el deterioro de habilidades emocionales, también favorece los estados emocionales

positivos y estilos de respuesta adaptativos ante varios trastornos, como la depresion.

De acuerdo con Martinez, Martinez, Garcia, & Martinez-Almagro, 2004 en Rengifo
et al. (2016), comenta que al aplicar la técnica llamada Danza como movimiento terapia,
entre los beneficios que aporta, ayuda a la exteriorizacion de emociones, y Sebiani (2005),
en Rengifo et al. (2016), ayuda a reducir la fatiga, la ansiedad, la depresién y percepcién
del dolor, aumenta el vigor y la energia vital, la auto-imagen y los estados internos
positivos en el paciente. En cuanto a entornos laborales (Fischman, 2005, Rodriguez, Caja,
et al. (2013), en Rengifo et al., 2016) ayuda a mejorar la empatia entre comparieros,
mejorando las habilidades relacionales, inteligencia emocional, bienestar psicoldgico y

satisfaccion vital.

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |41

Ahora, observando y teniendo en cuenta los beneficios psicoemocionales que la
practica deportiva o ejercicio fisico, pasamos a conocer el concepto de calidad de vida para

ubicar el proposito del presente trabajo.
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Capitulo 3
3.1 Concepto de calidad

Histéricamente, el concepto de calidad de vida ha tenido importancia desde los afios
60°s después de la Segunda Guerra Mundial, para conocer la percepcidn que la poblacion
de aquella época tenia acerca del concepto, es decir, si tenian una buena vida o si se sentian
financieramente seguros (Campbell, 1981, Meeberg, 1993, citado en UrzGa y Caqueo-
Urizar, 2012).

A continuacién, se presentan algunas definiciones de calidad de vida citada por sus

autores:

De acuerdo con Ardila (2003) comenta que no existe una definicién acertada, dado a

que diferentes autores la dan por entendido en sus definiciones, pero no la concretan.

La define como el “estado de satisfaccion general, derivado de la realizacion de las
potencialidades de la persona” (Ardila, 2003, p. 163). Esto incluye aspectos subjetivos y
objetivos. La sensacion subjetiva es dada por el bienestar fisico, psicolégico y social.
Dentro de los aspectos subjetivos se encuentran la intimidad, la expresion emocional, la
seguridad, salud percibida y la productividad personal; de los aspectos objetivos se
encuentran el bienestar material, las relaciones armonicas con el ambiente fisico, social y
con la comunidad, y la salud objetivamente percibida. Ambos aspectos se combinan para

conformar dicho concepto.

Ardila no define cada uno de los conceptos que integran los aspectos objetivos y
subjetivos, por lo que para fines del presente trabajo se cita la definicion los aspectos

subjetivos:

Expresion emocional: cualquier comunicacion verbal o no verbal, que hace un individuo de
informacidn acerca de su condicién intrapsiquica. Por ejemplo, una voz aguda es sefial de
activacion, sonrojarse es indicacion de vergienza, etc. (APA Diccionario conciso de
Psicologia, 2010)

Intimidad: Capacidad de establecer relaciones emocionales estrechas, propias de la amistad

o el amor. (Diccionario de psicologia, 2016).
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Seguridad: Cualidad de seguro. Libre y exento de todo peligro, dafio o riesgo. Certeza,
confianza. (Diccionario de la lengua espafiola, 2001)

Salud (percibida): Condiciones fisicas en que se encuentra un organismo en un momento
determinado. (Diccionario de la lengua espafiola, 2001)

Productividad (personal): Cualidad de productivo. Capacidad o grado de produccion por
unidad de trabajo, superficie de tierra cultivada, equipo industrial, etc. (Diccionario de la

lengua espariola, 2001).

También comenta que para aplicar el concepto se debe considerar la perspectiva

cultural, es decir, la cultura, la época y el grupo social.
También enlista siete factores principales en el estudio de calidad de vida:

Bienestar emocional

Riqueza y bienestar material

Salud

Trabajo y otras formas de actividad productiva
Relaciones familiares y sociales

Seguridad e,

N o g s~ wDdh e

Integracién con la comunidad.

De acuerdo con Velarde (2002) para evaluar el concepto de calidad de vida se debe
reconocer que es un concepto multidimensional que incluye estilo de vida, vivienda,
satisfaccion en la escuela y en el empleo, asi también como en la situacion econdmica. A
partir de ello, su concepto se enmarca en un sistema de valores, estdndares o perspectiva
entre las personas, asi como entre grupos y lugares distintos que se tiene del concepto, es
decir, consiste en la sensacion de bienestar y puede ser experimentada por las personas

siendo la representacion de sensaciones subjetivas y personales del sentirse bien.

Relacionado a los factores sociales, sefiala que la calidad de vida tiene influencia en
factores como el empleo, la vivienda, el acceso a servicios publicos, de comunicacion, de
urbanizacion, la criminalidad, la contaminacion ambiental etc., que influyen al desarrollo

humano de una comunidad.
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Es importante sefialar que el concepto de calidad de vida difiere entre cada
individuo y ello depende, como sefiala Velarde (2002) del juicio perceptivo que se tenga
del concepto, dado a que se evaluan elementos subjetivos y se requiere de un método
consistente para su evaluacion. Es por ello que puede ser medido en dos dimensiones “la
primera compuesta por una evaluacion objetiva de la salud funcional y la segunda por una

percepcion subjetiva de la salud” p. 355.

De esta manera el concepto de calidad de vida esta establecido dependiendo de la
perspectiva individual, de la experiencia personal del individuo, y ello también depende del
entorno social y cultural de la persona y/o grupo de personas, de aqui la complejidad en
formular el concepto, también dado a que se encuentra en el lado de la subjetividad del

concepto.

Este Gltimo aspecto, de acuerdo con Bognar (2005) citado en Urzla y Caqueo-
Urizar (2012), se corrobora. Cientificos sociales, en los afios 60°s, realizaron
investigaciones para conocer la perspectiva que tienen las personas sobre el concepto
calidad de vida. Para esto, utilizaron informacion a partir de datos objetivos como el estado
socioecondmico, el nivel educacional o tipo de vivienda. Los datos obtenidos resultaron ser

insuficientes.

Ante esto, los psicologos plantearon mediciones subjetivas utilizando indicadores
como la felicidad y la satisfaccién, y con ello pudieron obtener mejores resultados
(Campbell & Rodgers, 1976, Haas, 1999, citado en Urzla y Caqueo-Urizar, 2012).

También, segin Smith, Avis & Assman (1999) citado en Urzla y Caqueo-Urizar
(2012), el origen del concepto se encuentra a partir de datos relevantes dentro del &mbito de

la salud, por investigaciones basadas en el bienestar subjetivo y satisfaccion con la vida.

Con esta nocidn para abordar su estudio, sea directamente del concepto de calidad
de vida, asi como de los indicadores que la involucran, es necesario su investigacion a

partir de parametros subjetivos.

De esta manera, de acuerdo con Meeberg (1993) citado en Urzla y Caqueo-Urizar
(2012) menciona que la dificultad para poder definir el término calidad de vida se encuentra
en que muchos autores no la definen e introducen confusion de lo que intentan referir. Aln

asi nombra términos que son usados para designar el término: satisfaccion con la vida,
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bienestar subjetivo, bienestar, autoreporte en salud, estado de salud, salud mental, felicidad,

ajuste, estado funcional y valores vitales.

Segun Cummins, 2004, citado en Urzua y Caqueo-Urizar, 2012, las ciencias que
actualmente incorporan y promueven al concepto de calidad de vida dandole su propio

concepto son la econdémica, la medicina y las ciencias sociales.

Conforme a lo expuesto, seria necesario enfocar desde la perspectiva y los términos
igualmente subjetivos que designan al realizar las investigaciones y estudios entorno al

concepto de calidad de vida, dependiendo asi de la disciplina que la aborde.

Teniendo todo esto en cuenta, podemos conjuntar los términos que para el presente

trabajo de investigacion se esta abordando, como sigue en el siguiente capitulo.
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Capitulo 4

4.1 Beneficios psicoemocionales de la actividad fisica y/o deportiva y la calidad de vida

Sensiblemente, el individuo al realizar sus actividades cotidianas obtiene de manera
objetiva y subjetiva beneficios psicoemocionales que afectan en su calidad de vida. Por
ejemplo: el estudiante y el empleado, al sobresalir o no, en sus actividades que
continuamente exige su rol, ello les deriva aspectos psicoemocionales objetivos y
subjetivos teniendo influencia en su calidad de vida. Es decir, en el estudiante, lograr
buenas calificaciones y continuar avanzando para lograr afios académicos avanzados hasta
lograr obtener el titulo profesional; en el empleado, solventar la productividad de la
empresa y aportar al emprendimiento en las funciones de su cargo, ello le mantendra en su
puesto laboral redituandole en lo economico, en lo familiar, social y personal; en ambos
casos estos son los beneficios objetivos y, entre los subjetivos, podria ser la autoestima y la
motivacién, ambos alimentan mental o psicolégicamente para continuar logrando

beneficios psicoemocionales y mejorar su calidad de vida.

Por otro lado, y en relacién al presente tema, la practica deportiva o el ejercicio
fisico contribuyen en el individuo a premiarlo con beneficios psicoemocionales, como

hemos visto, también obteniendo beneficios psicoemocionales subjetivos y objetivos.

Ahora, ante todo esto ¢cuales son los beneficios psicoemocionales que ayudan a

mejorar la calidad de vida al realizar actividad fisica?

Entendemos que toda persona desea una buena calidad de vida para sentirse bien en
todos los aspectos de su vida, es decir, vivir confortablemente, expresarse con libertad y sin
miedo en su actuar, desde el &mbito personal, social, familiar, laboral, etc., y para eso
necesita estar psicoemocionalmente bien. Dicho en otras palabras, ser

psicoemocionalmente seguro, para los aconteceres de su vida diaria.

Los beneficios psicoemocionales y calidad de vida se encuentran determinados por
las acciones que el individuo realiza para obtenerlos. Estas acciones o actividades son
diferentes y/o semejantes gracias a cdmo las personas enfocamos la vida de acuerdo a

nuestros sentimientos, pensamientos, gustos, etc.
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Ahora bien, el objetivo del presente trabajo, con lo expuesto es conocer los

beneficios psicoemocionales en la calidad de vida al realizar la actividad fisica.

Capitulo 5
5.1 Metodologia

5.1.1 Sujetos
En una muestra de 173 participantes del sexo femenino y masculino con actividad

deportiva de 6 meses aproximadamente seleccionados aleatoriamente.

5.1.2 Disefio

El enfoque experimental consistio en el disefio de investigacion transversal causal
para conocer los beneficios psicoemocionales de la actividad fisica, encaminado al enfoque
cuantitativo, relacionando el beneficio psicoemocional de la actividad fisica con el

concepto de calidad de vida.

5.1.3 Situacion

El personal fue atendido dentro de los diferentes polivalentes deportivos ubicados
en las colonias de Ixtapaluca, Estado de México: Calle Granizo no. 53 col. Cuatro Vientos,
av. Hacienda La Purisima no. 12 col. Santa Béarbara, calle Independencia 186 col. Los
Héroes y av. Paseo de los Chopos no. 6 col. San Buenaventura; dentro de sus respectivas
instalaciones, en un lugar previsto de iluminacion, ventilacion y espacio adecuado para

explicar y aplicar la escala.

5.1.4 Materiales y aparatos
Durante la aplicacién se utilizaron 173 hojas tamafio carta, 173 lapices, 173 gomas y

el paquete de Excel.

5.1.5 Instrumento

Se utilizd una escala tipo Likert con un total de 35 items, formulados para medir los
beneficios psicoemocionales propiciados de la actividad fisica o deportiva ante la calidad
de vida. Para la formulacion de los items se involucré el estado de animo (variable

independiente del beneficio psicoemocional) contra 5 items de la calidad de vida, 5 de la
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actividad fisica, 5 de la intimidad, 5 de expresion emocional, 5 de la seguridad, 5 de la
salud percibida y 5 de la productividad personal. Los anteriores pardmetros se tomaron en

cuenta a partir de la definicion de calidad de vida aportada por Ardila (2003).

Cada item se formulo de tres maneras: positiva, negativa y neutral, en el que el
participante contesto valiéndose de 5 rangos: muy de acuerdo, de acuerdo, indiferente, en
desacuerdo, en total desacuerdo. Se elijo este instrumento porque permite describir, por
medio de la formulacion de preguntas o items, la actitud o variable a medir, en este caso el
beneficio psicoemocional (estado de &nimo) ante los aspectos subjetivos que involucran
para obtener la calidad de vida, incluyendo la calidad de vida y la actividad fisica. Otra
razén por la que se optd por este tipo de instrumento es por la operacionalizacion de la
variable, se puede recabar los datos en sentido positivo y/o negativo, calculando la

confiabilidad y validez de la escala y su categorizacidn jerarquica (ver formato en anexo).

6.1.6 Procedimiento

Para permitir la entrada y ejecucion del disefio experimental, fue bajo la
autorizacion del director de los diferentes polivalentes a su cargo. Para la seleccion de los
participantes se aplico el tipo de muestreo no probabilistico a conveniencia, dado que se
tomaron a los participantes de ambos sexos, que tuvieran como minimo 6 meses de practica
deportiva o de ejercicio fisico, seleccionados de manera aleatoria y que asistieran a
practicar su disciplina deportiva en cada uno de los centros deportivos denominados
polivalentes ubicados dentro del municipio de Ixtapaluca, Estado de México: Calle Granizo
no. 53 col. Cuatro Vientos, av. Hacienda La Purisima no. 12, col. Santa Béarbara, calle
Independencia 186, col. Los Héroes y av. Paseo de los Chopos no. 6, col. San

Buenaventura.

Una vez que dicho director autorizo, se programaron los dias de visita con el
encargado de cada polivalente para aplicar la escala. Posteriormente con la cita y el
consentimiento de los participantes, se les reuni6é para informarles los fines para aplicar
dicho instrumento de investigacion (ver anexo). El tiempo empleado para ello fue de 5
minutos y de 30 minutos para que contestaran el test dentro de las instalaciones del

polivalente.
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Una vez que los participantes terminaron de contestar la escala, el evaluador les
pidio a los participantes sus opiniones, comentarios y/o sugerencias ante el test, con el
propdsito de reforzar con estas frases el efecto psicoemocional producido por el estilo de
vida deportiva y como afectan en su vida cotidiana. Estos relatos se consideraron para ser
redactados y nutrir las conclusiones como reporte de registro de experiencias de la

actividad fisica y/o deportiva ante la calidad de vida.

Para el analisis de los datos obtenidos se utilizo el paquete Excel y sus formulas
estadisticas para obtener las variables cuantitativas: el porcentaje y las medidas de

tendencia central: media aritmética, moda y mediana.

Resultados

En las siguientes figuras se describen los porcentajes de 173 participantes que
intervinieron para la aplicacion de la escala (ver anexo) utilizado en el presente trabajo: el
79 % son mujeres y el 21% son hombres (ver figura 1); en cuanto a sus edades, el 19%
oscila entre 8 y 17 afios, el otro 19% de entre 18 y 19 afios, y el 62% de entre 30 y 50 afios
de edad (ver figura 2); en relacién a la frecuencia en que realizan actividad fisica, el 16% la
efectlia de 1 a 2 veces por semana, el 46% de 3 a 4 veces por semana, el 22% de 5 a 6 veces

por semana y el 16% lo efectua diario (ver figura 3).

Como dato adicional, las actividades fisicas o deportivas en las que se desempefian

estos participantes son la zumba, el box, el yoga y el volibol.

Figural Figura 2

Frecuencia sexo Frecuencia de edad

8 a 17 afios
19%

30 a 50 afios
62%
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'Figura 3

Frecuencia por semana

Como se puede apreciar en la muestra, la importancia y participacion a la actividad
fisica: el 79% de las mujeres se acerca a la practica de la activacion fisica o deportiva; en
cuanto al porcentaje de sus edades, el 62% oscila entre 30 a 50 afios y el 46% lo realiza con

una frecuencia de 3 a 4 dias por semana.

Estos datos sefialan que por lo general las mujeres (79%) de entre 30 a 50 afos

(62%) se acercan a la practica de la actividad fisica, con una frecuencia de 3 a 4 dias por

semana (46%).

A continuacion, se presentan las figuras con los porcentajes que describen el efecto
del beneficio psicoemocional de los participantes al realizar actividad fisica ante la calidad

de vida y sus aspectos subjetivos incluyendo la calidad de vida y la actividad fisica.

Flgurad CALIDAD DE VIDA
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Con relacion a la calidad de vida (ver figura 4), los porcentajes son cercanos al
50%, es decir que los participantes tienen la percepcion de estar de acuerdo y muy de
acuerdo que al realizar actividad fisica de sentirse motivados para realizar con bienestar sus

actividades cotidianas.

Figura5s <
ACTIVIDAD FISICA
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En cuanto a la influencia de estar activo fisicamente al tener actividad fisica (ver
figura 5) aproximadamente el 40% de la muestra tiene la percepcion de sentirse con energia
positiva, dindmicos y optimistas al realizar actividad fisica, de no tener alternativas
saludables diferentes a la actividad fisica para estar saludable, encuentran en la actividad
fisica la alternativa para tener buena calidad de vida, es un factor para mejorar su estado de

animo, y realizan actividad fisica porque tienen disposicion para ello.
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Figura6

INTIMIDAD
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En relacion a la intimidad (ver figura 6) alrededor del 40% de muestra percibe con la
actividad fisica, sentirse sin flojera para realizarla, sienten el disfrute emocional, tambien la
vitalidad positiva para estar bien, se sienten realizados personalmente y no tienen apatia en

su ejecucion para sentirse bien.

Figura?

EXPRESION EMOCIONAL
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En relacion a la expresion emocional (ver figura 7) cerca del 40% de la muestra
siente que al realizar actividad fisica la aptitud positiva para estar bien, y sentirse bien, que a
pesar del dolor muscular no es impedimento para realizarla y sentirse bien, también

perciben que les ayuda a controlarse emocionalmente y, para ser tolerante con los demas.
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En relacion a la seguridad (ver figura 8), cerca del 40% de la muestra siente que al
realizar actividad fisica, el motivo para cuidarse mas, sienten el incentivo para progresar en
su vida diaria, perciben tener motivo para cuidarse y realizar su actividades diarias, sienten

que les ayuda a controlar el estrés cotidiano y ser un incentivo para ser empatico.

Figura9

SALUD PERCIBIDA
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En cuanto a la salud percibida (ver figura 9) cerca del 40% de la muestra siente que
al realizar actividad fisica, les da la sensacion de estar saludable, de verse a si misma y asi
mismo de estar saludable, de sentir que tienen la actividad fisica como meta para alcanzar
su fisico ideal, de que les proporciona satisfaccion personal y no sienten decepcién al no

ver cambios en su fisico.

Psicologia del Deporte: La Practica Deportiva y los Beneficios Psicoemocionales en la Calidad de Vida



Pagina |54

Figural0

PRODUCTIVIDAD PERSONAL
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En relacién a la productividad personal (ver figura 10), cerca del 30% de la muestra
siente que al realizar actividad fisica, es un incentivo para continuar haciéndola, tienen la
creencia de ser atleta al realizar actividad fisica, sienten la necesidad de tener un idolo
atlético para conseguir su meta atlética, creen que el atlético es mera ficcion y no se logran
metas atléticas y sienten la necesidad de tener un ejemplo de un atleta que les permita

observar buenos resultados.

Por lo tanto, se puede observar que, al realizar actividad fisica o deportiva por un
minimo de 6 meses, se producen los beneficios psicoemocionales, es decir, el aspecto
subjetivo, la intimidad: el estado de animo no cae en la debilidad o se disminuye
emocionalmente (pereza) para realizar actividad fisica y funciona como un incentivo para
poder realizar las actividades cotidianas; en cuanto a la expresion emocional: la actividad
fisica funciona como “un antidoto, inyectandole” al estado de animo con aptitud positiva
después de realizarla, la sensacion del disfrute emocional, asi mismo, también la actividad
fisica convierte al estado de &nimo para controlar las emociones negativas de la vida diaria
y mostrarse tolerante con los demas, en cuanto al dolor muscular después de realizar
gjercicio no afecta negativamente al estado de animo; en la seguridad la actividad fisica
motiva al estado de animo al sentido para el cuidado y proteccion de su cuerpo y con ello
para la realizacion de las actividades diarias, sirve para combatir el estrés. En menor
medida, el resultado no es muy representativo al considerarse como factor para ser
empatico con las demas personas; en la salud percibida el efecto que la actividad fisica
produce en el estado de animo es la sensacion y percepcion de estar saludable fisicamente y

es utilizada como meta para alcanzar el fisico ideal, le proporciona la satisfaccion personal
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por lo tanto no se muestran decepcionados si no ven cambios en su fisico al realizar
actividad fisica; en la productividad personal la actividad fisica produce en el estado de
animo la disciplina y el sentimiento de ser atleta para continuar realizdndola, dado a esto,
no es necesario ver u observar a un idolo atlético para sentirse atleta. De igual manera al
medir los conceptos de calidad de vida y actividad fisica estos resultan ser aspectos
necesarios para poder tener calidad de vida, es decir se le considera a la actividad fisica ser
un aspecto para tener calidad de vida ya que con ella las sensaciones negativas desaparecen,
el realizarla o pensar que se va a realizar produce bienestar; en cuanto a la misma actividad
fisica, produce dinamismo y optimismo, se le considera necesaria junto con la
alimentacion, vitaliza al estado de animo es decir, ganas de vivir y hacer actividades y es
necesario tener tiempo para realizarla por lo tanto ellos la programan para llevarla a cabo

con sus demas actividades.

Ahora, en relacion con el porcentaje de participacion, la poblacion femenina destaca
sobre la masculina observandose que las mujeres tienen acercamiento a la actividad fisica,

al menos en esta muestra ya que la aplicacion del test fue en horario matutino.

De manera general, se puede apreciar que los porcentajes representados en las
anteriores graficas se acercan en su mayoria a reflejar en un 50% de la poblacion los
beneficios psicoemocionales que la actividad fisica ofrece al estado de &nimo, es decir, que
aproximadamente en la mitad de la poblacién muestra, los aspectos subjetivos de calidad de
vida al introducir la actividad fisica benefician al estado de &nimo para la realizacion de su

vida cotidiana o alcancen en cada uno ellos su calidad de vida.

A continuacion, en las siguientes tablas se describen los datos de medidas de
tendencia central de cada uno de los items de la escala del mismo grupo muestral. Se
describe el beneficio psicoemocional al realizar actividad fisica y la percepcion en los
aspectos subjetivos de calidad de vida y de la actividad fisica que se mencionan en cada
tabla.
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Tabla 1. Medidas de media, moda y mediana

CALIDAD DE VIDA

Muy de acuerdo | De acuerdo Indiferente En ST
desacuerdo | desacuerdo
Media 63.4 74.2 17.8 18.4 9.2
Moda #N/A #N/A #N/A #N/A 1
Mediana 53 71 11 20 9

En la tabla 1, se describe la percepcién ante la calidad de vida con una media del

74.2 de estar de acuerdo. La moda muestra un valor de 1 en total desacuerdo y la mediana

con un valor de 71 en de acuerdo.

Tabla 2. Medidas de media, moda y mediana

ACTIVIDAD FISICA

ol ole De acuerdo Indiferente =0 St

acuerdo desacuerdo | desacuerdo
Media 49.4 39 12.8 46.4 34.8
Moda #N/A #N/A 12 73 #N/A
Mediana 27 27 12 73 42

En la tabla 2 la percepcion a la actividad fisica es de 49.4 en muy de acuerdo; la

moda es 73 en desacuerdo y la mediana es de 73 en desacuerdo.

Tabla 3. Medidas de media, moda y mediana

| INTIMIDAD
Muy de De acuerdo Indiferente En En total
acuerdo desacuerdo | desacuerdo
Media 44 48 22 38 31
Moda #N/A #N/A 23 #N/A #N/A
Mediana 56 60 23 18 13
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En la tabla 3 la percepcién a la intimidad la media es de 48 de estar de acuerdo, la

moda es 23 en indiferencia; en cuanto a la mediana el 60 de estar de acuerdo.

Tabla 4. Medidas de media, moda y mediana

| EXPRESION EMOCIONAL

Muy de De acuerdo Indiferente En En total

acuerdo desacuerdo | desacuerdo
Media 42.8 44 20 46.2 29.4
Moda #N/A #N/A #N/A #N/A #N/A
Mediana 24 26 21 69 43

En la tabla 4 la percepcidn a la expresion emocional, la media es de 46.2 en

desacuerdo; no hay moda representativa; en cuanto a la mediana el 69 en desacuerdo.

Tabla 5. Medidas de media, moda y mediana
| SEGURIDAD
ol ole De acuerdo Indiferente =0 St
acuerdo desacuerdo | desacuerdo
Media 89.8 64.2 16.8 10 2.8
Moda #N/A #N/A #N/A #N/A 0
Mediana 92 63 12 5 1

En la tabla 5 la percepcion a la seguridad, la media es de 89.8 de estar muy de

acuerdo, la moda es 0 en total desacuerdo; en cuanto a la mediana es 92 en muy de acuerdo.

Tabla 6. Medidas de media, moda y mediana
| SALUD PERCIBIDA
zli\(/:ltljgrglg DB EEels It s desaELTerdo deEs;ctl(J)(;[?(ljo
Media 64.6 67.6 23.4 19.8 7
Moda #N/A 76 #N/A 8 0
Mediana 77 76 21 8 0

En la tabla 6 la percepcion a la salud percibida, 67.6 de estar de acuerdo, la moda es

76 de estar de acuerdo y la mediana es 77 en muy de acuerdo.
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Tabla 7. Medidas de media, moda y mediana

PRODUCTIVIDAD PERSONAL

et De acuerdo Indiferente En E el

acuerdo desacuerdo | desacuerdo
Media 41.4 56.2 40.2 30.8 14.2
Moda #N/A #N/A #N/A #N/A 0
Mediana 31 51 37 33 14

En la tabla 7 la percepcion a la productividad personal la media es de 56.2 de estar
de acuerdo, la moda es Oen total desacuerdo, en cuanto a la mediana es de 51 de estar de

acuerdo.

Con esto se puede mencionar que la escala fue viable para recabar la informacion
relacionada con los efectos psicoemocionales que la actividad fisica proporciona a la

calidad de vida.

Considero que con los resultados de la presente investigacion se pueden generar
nuevas investigaciones, es decir nuevas perspectivas de analisis del estado psicoemocional
que produce la actividad fisica, por ejemplo, en la practica deportiva intensa, moderada o
ligeramente moderada ante alguna situacion o problema de la vida, Ilamase calidad de vida
o estilo de vida; o percibir el estado psicoemocional segln la potencialidad en la que se
desarrolla el individuo ante su calidad o estilo de vida; o la perspectiva inversa, la
percepcidn al estado psicoemocional con la ausencia de actividad fisica ante la calidad de
vida. Ante estos panoramas de investigacion y con los ajustes adecuados a la escala (ver

anexo) disefiado para el presente trabajo puede ser de utilidad para estos u otros analisis.
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Conclusiones

El instrumento utilizado para conocer los beneficios psicoemocionales que ayudan a
mejorar la calidad de vida al realizar actividad fisica practicado en esta muestra, permitio
conocer que el beneficio psicoemocional medido (estado de &nimo) se representa
positivamente a mejorar la calidad de vida (intimidad, expresion emocional, seguridad,
salud percibida y productividad personal) propuesto por Ardila (2003) al realizar actividad
fisica, es decir, mas menos la mitad de la muestra afirma la mejora de su calidad de vida
con la actividad fisica o deportiva, propiciando un estado de satisfaccion general
percibiéndose a si mismo las potencialidades personales de autorealizacion para la vida
diaria. Esto corrobora la definicion de calidad de vida propuesto por Ardila: “es un estado
de satisfaccion general producida por la realizacion de las potencialidades de la persona”,
(p. 163).

Es Gtil agregar que los resultados obtenidos en el presente trabajo son el inicio para
corroborar y mejorar para futuras investigaciones, con la perspectiva de mejorar, agregar o

quitar los aspectos que se consideren pertinentes en proximos trabajos relacionados.

Por Gltimo, es gratificante conocer y valorar los resultados y la expectativa que un
trabajo de investigacion aporta porque con ello se pueden generar y comprobar hipotesis
que contribuyan al desarrollo de las disciplinas, es decir, para el area de la salud, en
concretar durante la entrevista la evaluacion, el tratamiento y el diagnostico a nuestros

pacientes.

Como punto final comparto algunas opiniones textuales y tomadas como
generalizadas de unos cuantos participantes que intervinieron en la presente investigacion y

denotaron al realizar el estudio:

-Mi experiencia al hacer ejercicio es ya un habito en mi vida ya que me hace sentirme bien,
me mantiene con actitud para mi trabajo, ademas me desestreza y es un estilo de vida

saludable.
-A mi me ayuda el ejercicio a combatir la depresion y la ansiedad.

-El realizar actividad fisica a mi me ha dado buenos resultados, me siento mejor fisica y

emocionalmente.
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-Se tiene que hacer ejercicio para mantener el fisico saludable pero también tener y trabajar
lo emocional y asi trabajar, mente, cuerpo, alma y corazon. Tengo 52 afios y perdi peso y
grasa, bajé triglicéridos y colesterol con una alimentacion y ejercicio y MUCHA
DISCIPLINA.

-Mi experiencia al hacer ejercicio es ya un habito en mi vida ya que me hace sentirme bien,
me mantiene con actitud para mi trabajo, ademas me desestreza y es un estilo de vida
saludable.

-Me siento més tranquila aprendo a manejar el estrés me armonizo mas facil cuando me
siento mal.
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ANEXO

Muy de De Indiferente En En total Valores

Item’s
acuerdo | acuerdo desacuerdo | desacuerdo

Dedico disciplinadamente,
seleccionando los dias de

1 | la semana para cumplir con
actividades deportivas para
vivir bien.

El producto de las
actividades atléticas que
realizo diariamente hace
2 | que las sensaciones
negativas desaparezcan
obteniendo al final Calidad

sensaciones positivas. de vida

Cuando no realizo ejercicio
3 | fisico diario, me siento
mal.

Con frecuencia mi falta de
productividad deportiva

4 | me provoca desanimo para
llevar a cabo mis demas
actividades.

Aun cuando estoy enfermo
5 | procuro hacer ejercicio
fisico.

Realizo deporte o actividad
fisica para tener energia

6 | positivay ejercer mis
actividades diarias con
dinamismo y optimismo.

Considero innecesario
ejercitarme para tener vida
7 | saludable, solo necesito
alimentarme

saludablemente. Actividad

Hacer ejercicio o deporte fisica
8 | no tiene nada que ver una
buena calidad de vida.

En mi opinidn la actividad
fisica o deportiva no ayuda

9 a vitalizar positivamente
mi estado de animo.
Realizo actividad fisica o

10 deporte porque tengo

tiempo y un espacio que
me ayuda a sentirme
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satisfactoriamente.

Item’s

Muy de
acuerdo

De
acuerdo

Indiferente

En
desacuerdo

En total
desacuerdo

Valores

11

Pienso: hacer ejercicio es
sinbnimo de pereza.

12

Me apuro en terminar mis
actividades diarias para
disfrutar al maximo mi
sesion de actividad fisica o
deportiva.

13

Empiezo desganado mi
rutina de ejercicio y
término contento de
haberla realizado y con
mucha energia.

14

A veces tengo situaciones
en contra para ejercitarme
pero al final logro hacerlo.

15

Tengo justificaciones
fundamentadas para no
hacer ejercicio.

Intimidad

16

El cansancio fisico de
haber realizado deporte 0
actividad fisica o pensar
que lo voy hacer, me ayuda
a mostrarme positivo todo
el dia.

17

Después de mi jornada
diaria, la actividad fisica o
deportiva me ayuda a
permanecer con sentido del
humor positivo.

18

Considero que el dolor
muscular derivado de la
actividad fisica o deportiva
es un obstaculo para
sentirme bien.

19

La actividad fisica o
deportiva no ayuda a
controlar las emociones
negativas experimentadas
durante mi vida diaria.

20

La actividad fisica o
deportiva no me ayuda a
ser tolerante con la gente
gue me rodea.

Expresion
emocional
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Item’s

Muy de
acuerdo

De
acuerdo

Indiferente

En
desacuerdo

En total
desacuerdo

Valores

21

Al realizar ejercicio fisico
0 actividad deportiva me
ayuda a cuidar mas de mi
cuerpo.

22

Al desarrollar capacidad
atlética me convierte a ser
cuidadoso para realizar mis
actividades diarias.

23

La actividad fisica o
deportiva me motiva a
cuidarme cuando realizo
mis actividades diarias.

24

Al ejercitarme fisicamente
me ayuda a controlar el
estrés cotidiano.

25

La actividad fisica o
deportiva me hace ser
empatico.

Seguridad

26

Necesito realizar ejercicio
para sentirme saludable.

27

Al verme al espejo me
percibo saludable.

28

Procuro llevar una rutina o
programa de ejercicios
aceptable para alcanzar mi
aspecto fisico ideal.

29

Mi tranquilidad y
satisfaccion personal es
producto de que realizo
actividad fisica o del
deporte que me gusta.

30

Aungue procuro realizar
ejercicio fisico o deportivo,
me decepciono al no ver
cambio en mi fisico.

Salud
percibida
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Item’s

Muy de
acuerdo

De
acuerdo

Indiferente

En
desacuerdo

En total
desacuerdo

Valores

31

Soy perseverante en mi
preparacion atlética para
lograr mis metas
deportivas.

32

Para lograr ser atlético,
necesito creer en que
puedo serlo.

33

Creo que puedo lograr mi
objetivo atlético si sigo el
ejemplo de mi idolo
deportivo o atlético.

34

El creer que puedo ser
atlético es ficcion, no sirve
para lograr metas atléticas
reales.

35

Sequir el estilo deportivo
de algun atleta como algun
idolo para lograr beneficios
derivado de la actividad
fisica o deportiva, observo
buenos resultados.

Productivi
dad
personal
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