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INTRODUCCION

La psicologia se ha encargado de aplicar su conocimien-
to a las diferentes Aareas de desarrollo humano, como lo es
la educacién, la industria, la interaccidén social y la
clinica. Una de las de reciente creacién es la psicologia

deportiva, Area poco conocida en nuestro pais.

El presente trabajo pretendec resaltar la importancia de

la relacidn de la préctica deportiva y la psicologia.

La préctica deportiva es considerada como una actividad
de gran relevancia en la sociedad actual, ya que la medicina
moderna aconseja su préactica para conservar o adquirir la
salud, as{ como 1la practica deportiva es importante
recomendacién de la actividad fisica, como medida
terapéutica. Ya sea para el desarrollec, superacidén o la

integracién personal.

Debido a la unidn entre psicdlogos y médicos el deporte
ha dejado de ser sdlo una practica y se ha convertido emn
algo mas complejo, ya que el interés del deportista se

centra en la obtencién de resultados, reconocimiento,
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identidad y sentimiento de pertenencia entre otros.

Es necesario que el psic6logo proporcione al deportista la
asesoria que le permita desarrollar estrategias y aptitudes

para optimizar resultados.

Para efectoc de la investigacidén se optd por trabajar con
una muestra de adolescentes jugadores de tenis, quienes bajo
situaciones de competicidén pueden presentar ansiedad. Se
pretende controlar la ansiedad presentada mediante 1la
psicologia aplicada, por lo que se escogid una de las técnicas
existentes de modificacidn conductual llamada
desensibilizacidén sistemitica de J. Wolpe, técnica utilizada

para controlar y disiminuir los niveles de ansiedad.

La aplicacién de la técnica tiene como finalidad describir
una alternativa de modificacidén conductual en deportistas
practicantes de temis y observar mejores resultados de

respuesta.

Se optd por desarrollar esta investigacidn con sujetos
adolescentes, ya que se considerd interesante analizar el
comportamiento y caracteristica del adolescente en un contexto

deportivo, ademds de poder ayudarlo y mejorar su rendimiento.

Se define al adclescente como persona en desarrolle,

siendo una época de la vida en la que la biologia, 1la
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psicologia y la interaccidén  social del individuo, se ponen
en crisis por lo que se enfatiza la importancia de poder
conducir por vias adecuadas su desarrollo. Una de las vias
alternas propuestas en el estudio es el deporte, vy

especialmente la practica del tenis.

Se escogidé la préctica del tenis, por ser un deporte de
esfuerzo personal e individual, ademas de ser claramente
observables 1as diferentes manifestaciones de la ansiedad
tales como: sudor en las manos, movimientos que denotan
nerviosismo, gesticulaciones de desesperanza, expresiones

negativas, falta de concentracidn y errores de respuesta.
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PSICOLOGIA Y. DEPORTE

Etimoldgicamente "Psicologia" significa tratado o
discurso (logos) entre el alma (psique). Es dificil
determinar en qué momento la nocidn "alma" (sustancia
inmaterial, distinta del cuerpo y de origen divino) se
desprendié de sus connotaciones metafisicas y teoldgicas
para ser reemplazada por una versidn laica que dejaba de
lado las cuestiones divinas y de 1la eternidad de su

existencia (Braustein 1984).

Renato Descartes (1596-1650) hizo una clara diferencia

entre mente y cuerpo. Creia que la mente podia afectar al
cuerpo y el cuerpo a la mente. Su argumento fué en el
sentido de que el alma o la mente, siendo unitaria, debe

influir en el cuerpo.

John Locke, inicid un movimiento en filosofia,
conocido como 'empirismo Inglés"”. Lanzé al futuro la
posibilidad de analizar la mente humana en elementos, y la
naturaleza probable de estos elementos. Locke ha sido
1lamado "El primer asociasonista'. El término més empleado

para describir la combinacidn y composicién de ideas es

"agociacidn". Paras Locke, una idea era "cualquier cosa en lo



que la mente pudiera pensar", y estas podian ser simples o
P

complejas.

Hobbes, como Locke, era empirista y en su obra més
conocida, ‘'"Leviatan"”  (1651) dice: “No hay ninguna
concepcidn en la mente del hombre, que no se haya
adquirido, ya sea total o parcialmente, por los &rgancs de
los sentidos. Fué también asociacionista, ya que habla de
las "sucesiones de pensamiento'", en las cuales una
"imaginacidén' sigue a otra en el mismo orden que los objetos
de los sentidos, de los cuales se derivan. Este concepto de
asociacidn fué seguido por lo que hoy llamamos
"acomodacién', Berkeley ademis aportd pautas a los procesos

fisiolégicos de percepcidn que después serian estudiados.

James Mill (1773-1836), empled 'la asociacidén de
ideas" para explicar la vida mental, John S. Mill afirmaba
que las ideas méas simples generan otras mis complejas, pero
que éstas son definitivamente algo més que la suma de las

mas simples.

Estudios contemporaneos han hecho esfuerzos para
entender la vida mental y los diferentes comportamientos,

basdndose en leyes y hechos observables para predecir y



controlar la conducta mediante el método cientifico.

La conceptualizacién de psicologia como se conoce en
la actualidad aparece desde que el hombre se cuestiona su

propia existencia.

Aristdteles (384-322 A.C.), fildsofo griego, es
considerado por algunos como el padre de la psicologia.
Aristdteles explicd y clasificd la conducta humana, mediante
la DbOsqueda de los movimientos corporales, descubrid
catecgrias de conducta tales como la percepcidén sensorial,
la visién, el olfato, el oido, el apetito, la memoria y el
suefio. A partir de este momento se desarrollan teorias
fisioldgicas y conceptos tedricos que pretenden estudiar las

causas de los diferentes comportamientos.

A mitad del siglo XIX, cuando surgidé por primera vez
el método cientifico para estudiar el cerebro, los nervios y
los brganos sensoriales. Gustav Fechner (1801-1887)
demostrd que el método se podia aplicar al estudio de los
procesos mentales. Al principio de la década de 1850 Fechner
comenzd a interesarse en la relacidédn entre estimulacién
fisica y sensacibn.

Aproximadamente veinte afios mas tarde William Wundt



(1832-1820) demostrd profundo interés por los procesos

mentales, en 1879 MWundt fundd el primer laboratorio de
psicologia experimental en la Universidau de Cornell, ahi se
difundieron sus ideas y se convirtidé en lider del movimiento
estructuralista.

John Dewey (1896) Educador y psicolégico y que
contribuyd a la creacién del funcionalismo y a difundir la
"aueva' psicologia de Wundter Norteamérica, critica
severamente al estructuralismo, generande ahi su teoria
funcionalista.

A raiz de estos movimientos surgen teoriss o principios
del comportamiento que pretenden wunificar y generalizar
criterios, tales como las relaciones entre psicologis del
deporte y la ciencia del deporte ( Thomas, 1978), La
psicologia de la Competicién deportiva ( Riera 1989), La
psicologia del deporte como investigacidn cientifica (Lawter,
1972), estas han aportado informacidn que se ha estado
aplicando en las (ltimas décadas con Atletas profesionales en
olimpiadas y Grupos deportivos organizados.

Augusto Comte y su filosofia positivista, lleva el
conocimiento cientifico como significado de algo no
especulativo o inferido, de alge inminentemente observable, la
base inmutable de los hechos que nos obligan a estar de
acuerdo.

A partir del circulo de Viena, los principios
positivistas hacen una ruptura epistemoldgica entre la
filosofia y la ciencia, retomando de la fisica todos 1los



criterios de objetividad. Esta unificacidén de criterios del
conocimiento permite que a partir de mediados del siglo XIX
surja una ciencia de la conducta que aportaria un nuevo
marco conceptual y nuevas actitudes hacia las causas de la
conducta. (Ulrich, 1967). A finales del siglo XIX Pavlov,
investiga secresiones digestivas en perros, demostrando cémo
se adquieren los reflejos condicionados, cémo pueden ser
eliminados y qué rango de energias ambientales era efectivo
para producirlos, encontrando respuestas controladas que
dependian de estimulos antecedentes, una relacién observable

entre el estimulo y la respuesta.

John B. Watson en 1914 descubrid la obra de Pavlov y
la convirtié en uno de los pilares de su sistema psicoldgico
observable en 'Behavior an introduction to comparative
psichology'", donde presenta sus investigaciones sobre
psicologia animal, especialmente con ratas blancas, sin
hacer referencia al condicionamiento. Asi mismo, define
Watson (1914) a la psicologia como la ciencia de la conducta
y la denomina conductismo, al estudio de la conducta podria
lograr un status, independiente dentro de la ciencia,
dedicada a predecir y controlar la conducta, un analisis
microscépico del ambiente y de la conducta en términos de

estimulo y respuesta.



Skinner (1938) postula que hay conductas emitidas por
los organismos no desencadenadas por el estimulo en el caso
del condicionamiento Pavloviano. El refuerzo (Técnica
utilizada para incrementar frecuencia de conducta) se
convierte desde su inicio en wuno de los principales
elementos del sistema Skinneriano, que conlleva al anélisis
experimental del comportamiento. (Citado por Braunstein,

1984).

El andlisis experimental en este periodo dejd de
limitarse a ser un estudio de la percepcibn, el aprendizaje
y las bases fisioldgicas del comportamiento, ya que surge el
método experimental que puede aplicarse a todas las ramas de
la psicologia, no Unicamente a unas pocas. Aparecieron la
psicologia social experimental (Reese y Lipssit 1970); la
psicologia experimental de la personalidad (Lundin 1969) y
muchas otras en  términos generales, la psicologia
experimental incluye todas las aplicaciones de los hallazgos

experimentales a problemas préacticos.

Existen de esta manera campos de aplicacibén de la
psicologia, en donde el conocimiento se aplica a la solucidn
de problemas préacticos, con lo cual la transformacidn y

adaptacidén de esos conocimientos constituyen caracteristicas



propias y significativas. A este ambito de la psicologia
aplicada pertenecen. La psicologia del trabajo, la
psicologia de la comunicacién, 1la psicologia de la
educacidn, y recientemente se postula la aplicacién de
teorias y técnicas de Psicologia al deporte. Auguste Comte,
fundador del positivismo, afirmaba que toda evolucibén del
espiritu humano logra alcanzar una fase que &l llama estado
positivo o cientifico, en la que se explican los fendmenos
relacionados con otros echos. 'Toda proposicién que no
pueda, finalmente, reducirse a un hecho particular o ley
general, debe considerse inteligible". En consecuencia todo

conocimiento verdaderc es de orden cientifico.

Se considera conocimiento cientifico a todo aquel
conocimiento que para su obtencién se tuvo que haber hecho

una investigacidn, se indagd, se reflexiond y se siguieron

pasos especificos para su obtencidn.

La ciencia es un cuerpo creciente de ideas, que puede
caractgerizarse como conocimiento racional, sistematico,
exacto, verificaeble y por consiguiente falible. (Bunge,

1981).

La ciencia brinda pautas ldégicas para evaluar la evi
dencia y tacticas bien razonadas para verificar principios

por consiguiente; la psicologia se apoya en el método
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cientifico para obtener informacién acerca de la conducta y
los procesos mentales. Se persiguen objetivos cientificos como
descripciones y explicaciones precisas. Utiliza procedimientos
cientificos, incluyendo la observacidén y experimentacidn

sistemdtica para recopilar datos que todos observan.

De esta manera, la psicologia del deporte se articuld
como parte de la psicologia aplicada dentro del campo de la

psicologia cientifica.

Si se considera la historia relativemente breve de la
Psicologia del deporte como disciplina cientifica, podréa
comprobarse con claridad que la misma no surgié de la
necesidad sentida por la Psicologia de ocuparse también del
deporte, sino de la demanda de conocimientos y puntos de apoyo
Psicolbgicos experimentada por la necesidad de aplicar
técnicas que ayuden al mejoramiento de la practica, en base al

método cientifico.

La relacién existente entre psicologia y ciencia es el
método que permite llevar a la psicologia a la categoria de
ciencia. El método cientifico segin Rodriguez (1977), es la
interpretacidén y conocimiento de la realidad, y persigue un

proceso comprendido por: La observacién, planteamiento de -



hipétesis, comprobacién y principios o leyes generales. En
el momento que contrastamos la teoria con la realidad se
predice y al momento de predecir se hace ciencia, bajo este
lineamiento se afirma que la psicologia experimental es

ciencia. (1982).

Para la psicologla y el psicdlogo, el deporte se
convierte en un campo de accidén practico, donde son
aprovechables los conocimientos psicolbgicos para solucionar

los problemas que pueden plantearse.

Etimolégicamente la  palabra deporte deriva de
"Disporte" (Dis y Postare). Sustraerse al trabajo. Esta
derivacidén implica que el deporte es diversién, no tarea
pesada. El concepto de deporte nacid de las lenguas romanas
(Castallano, Cataldn, Provenzal), entre los siglos XI y XII,
significado que se refiere al ejercicio fisico y

especificamente a los diferentes ejercicios de competencia.

El deportista aparece claramente definido en el siglo
XVIII como individuo que se dedica a la préactica deportiva

designando un estilo de conducta del "hacer jugar".

El término ha evolucionade hasta un significado del
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deporte como una mezcla de promocién, de integracidn social,
de pedagogia. Es importante aclarar la relevancia del término
“ciencia" en psicologia ya que este término dencta un tipo
determinado de actividad y los resultados de la misma que se

presentan en tode comportamiento humano.

El origen del deporte modernoc se encuentra en la
aristocracia Briténica, que abre sus reservas econdmicas al
deporte donde encuentra integracidén social y autoafirmaciédn,

en los siglos XVIII y XIX.

Este movimiento sociolégico reaparece en el transcurso del
siglo XIX cuando las formas de la tase del deporte moderno se
estructuran en los grandes clubes, la delimitacidn, la
codificacién y la reglamentacidn de los diversos deportes, la
organizacién de encuentros de cross country, de remo, de
equitacién de hockey,de boxeo y & finales de siglo de tenis,
bajo su forma moderna, surgiendo las diferentes asociaciones

de deportes especificos.

Se perfecciond el deporte a nivel pedagbécigo brindando
consecuencias en materia de educacién que influenciaran de
manera decisiva al Bardn (tfitulo nobiliario) (sexo masculino)
de Coubertin de Inglaterra.

Coubertin (1935) desarrolld una organizacién de suma
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importancia para el deporte del Siglo XX: Los juegos
Olimpicos, donde se observé la practica deportiva en sus

méximas expresiones comparativas.

Dentro de la historia y desarrollo de la psicologia
del departe se encuentran diferentes objetivos. En 1la
antiguedad un objetive formativo-educative, era el deporte

como preparacién para la guerra.

En la Grecia antigua, la educacidn toma parte en el
desarrollo de la mente y asi como del cuerpo, se dignificaba

y enaltecia la figura humana.

Uno de los temas con mayor polémica debide a 1la
inmensa variedad de descubrimientos, tecrias y conceptos es
el objeto del deporte a nivel competitivo. La competicidn es
el eje central alrededor del cual gira toda la actividad

deportiva. (Riera 1989).

En la era de oro se puso énfasis sobre los atletas
ganadores, &ste es uno de los comienzos de estudios de temas
como los factores que motivan a una persona a practicar un
deporte. Entre algunas teorias encontramos la agonistica que

se entiende como todo impulso psicolégico de luchar, toda la
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agresividad competitiva inconsciente (Ribeiro A. 1975). Se han
estudiado diferentes técnicas y procedimientos para el estudio
del rendimiento atlético, algunos autores estudiocsos de la
personalidad, han utilizado pruebas de la personalidad, como
las escalas de perfil de autoconcepto, en deportistas
mexicanos (Iriarte, 1989). Rubio (1984) investigd los efectos
del reforzamiento en la préactica deportiva, utilizando el
conductismo aplicado al deporte, teniendo como objeto estudiar
la conducta en situaciones deportivas para precisarlas,

maximizarlas y controlarlas.

EN Rusia existe una continua investigacidn cientifica del
deporte y su psicologia, tales como personalidad y aptitud,
medicién de resultados y estadisticas de aprovechamiento

(Valdivia, 1984).

En E.U.A. se encuentra la sociedad norteamérica de
psicologia del deporte y actividad fisica, con programas en
colegios y wuniversidades con cursos de aprendizaje motor,
psicologia de la actividad fisica y otros recursos con titulos

semejantes.

Se establece la sociedad de naciones de psicologia del
deporte en Roma 1965 y en 1969 se funda la sociedad de

naciones de psicologia del deporte.

En el XX Congreso Internacional de Psicologia -
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aplicada de 1982 se consideraron tipicos diferentes de los
cuales del deporte, la psicologia social aplicada que

incuia al deporte, la aplicacién de métodos en el deporte.

Bermejo Escudero. (1986) menciona que la psicologia
del deporte se comporta como una disciplina que considera al
deporte como actividad que puede ser modificada en su

aprendizaje a todos los niveles de la préactica.

La psicologia del deporte investiga como disciplina
cientifica las causas y los efectos de los procesos y
fendmenos psiquicos que tienen lugar en el ser humano,
antes, durante y después de una actividad deportiva (Thomas,

1982).

Antonelli (1972), manifestd que la psicologia del
deporte debe ser considerada como una respuesta a la
correspondiente demanda de mercado y de nuestra
civilizacién, otorgando importante lugar a la psicologia del

deporte dentro del desarrollo de las civilizaciones.

Shilling (1974) menciona los motivos originales y la
evolucidn registrada por la psicologia del deporte

comentando lo siguiente: '"surgieron nuevos impulsos del afan
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humano por mejorar los resultados deportivos en competicidn,
perfeccionando para ellos 1la actividad deportiva. La
medicina deportiva ha contribuido en este perfeccionamiento
y la preparacidén fisica de 1los grandes atletas estéa
alcanzando un punto Optimo. La psicologia del deporte debe
contribuir con las conquistas de la psicologia y con sus
investigaciones para desarrollar plenamente el potencial de
rendimiento del deportista dentro de las mejores

condiciones".

Lawther (1968) menciona a una disciplina que intentga
aplicar los hechos y principios psicolégicos del aprendizaje
y a la conducta humana relacionada con todo el &mbito del

deporte.

La precisién y prontitud de la obtencién de
resultados, se incluyen como pazrte de la aplicacién de 1la
psicologia en el deporte, y como toda la conducta emitida,
estos resultados son obtenidos de la aplicacidn de técnicas
de modificacidn conductual para alcanzar mejores niveles en
la respuesta esperada en el Ambito deportivo, es decir, en

la practica deportiva. (Thomas 1982).

Antonelli y Shilling (1977) comparten la opinién de
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que el motor de la psicologia del deporte consiste en la

necesidad de éptimos rendimientos en competicién.

Antonelli, (1972), manifestd que: La psicologfa del
deporte debe ser considerada como wuna respuesta a la
correspondiente demanda del mercado o, més bien, de nuestra

civilizacién.

En la década de 1970 se consolida esta especialidad en
varios paises, fundandose asociaciones nacionales y
supranacionales como 1a federacidn Europeenne da 1la
Pshichologie du Sport et des Activites Corporelles
(CFEPSAC). Se inicia la publicacidn de boletines y nuevas
revistas, algunas de 1las cuales alcanza un reconocido
prestigio y audiencia, como el Journal of Sport Psychology,
editado en Campalls Illinois, desde 1979 y se incrementan
los encuentros entre psicdlogos interesados en la actividad

fisica y el deporte.

En 1990 el interés por la investigacidén deportiva ha
dado luz a interesantes resusltados como algunos articulos
de Journal of sport and exercise pychology, que

recientemente ha publico una serie de investigaciones,
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realizadas “en. diferentes Universidades de los Estados

Unidos.

Goulé, Bord 'y Fleury investigadores de la Univerfsidad
de ‘Lavar (1989), realizaron dos experimentos con la
finalidad de analizar la ejecucidn y preparacién del golpe
de devolucidén de servicio en jugadores de Tenis expertos y

novatos.

En el experimento Uno, se investigaron los modelos
visuales de golpeteo, en definicidn la direccidn visual al

momento de responder al primer servicio.

Los expertos se afocaban a los hombros y al tronco del
jugador oponente que realizaba el servicio, mientras sque
los novatos dirigian su vista sobre la cabeza del jugador
oponente. Durante la fase de ejecucidén los expertos se
concentraban en las raquetas siguiendo el movimiento del

jugador adversario.

Los resultados muestran que los jugadores expertos
seleccionaban informacién durante la fase de preparacién,
ésto demuestra que el movimiento del ojo y los parametros de

respuesta en preparacién mejoran los procesos perceptuales
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para obtener Sptimos resultados.

Existe una gran ventaja si se controla la percepcibn
visual del jugador de Tenis, ésto mejora enormemente la
preparacién, anticipacién y concentracién, ademds que le
observa mayor rapidez, por lo tanto el rendimiento se ve

afectado por movimiento visual para optimizar resultados.

Bird y Horn (1990), estudiaron la relacién entre la

ansiedad y errores de asertividad en la préctica deportiva.

Dirigieron el estudio a pensamientos no adecuados que
perturbaban el desarrollo y rendimiento durante un encuentro

deportivo.

La muestra ocupd a estudiantes de Hig Scholl que
practicaban regularmente el Sofball. Los datos referidos por
el entrenador de la Universidad, 1las mediciones fueron
elaboradas por el inventario de ansiedad SA-1 y los errores
de acierte por una escala donde las puntuaciones 1-4

representaron bajo nivel y 7-10, alto nivel de acierto.

Wenberg (1990) aportd para esta investigacidn una

serie de estudios disefiados para observar entre movimiento
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muscular -y la ansiedad.

Los resultados de esta investigacién concluyen que la
ansiedad estd directamente relacionada con los errores de
acierdo que se presentan durante el desarrolleo de wun
encuentro de Sofball, y esta ansiedad es provocada por
errores mentales a lo que refieren como ansiedad
cognocitiva, este estudio tuvo como titulo ansiedad

cognocitiva y errores mentales en deporte.

En 1991, Mc. Pherson y Karen Frnch, publicaron en la
misma revista la investigacidén titulada; cambiocs en
estrategias cognocitivas y destreza motora en Tenis, se
estudiaron los cambios cognocitivos y la destreza motora en
base a instrucciones recibidas para finalmente observar la

ejecucidn del jugador.

Se estudiaron Dos grupos experimentales de estudiantes
practicantes de Tenis dentro de uma Universidad. En el
experimento Uno, los sujetos recibieron instrucciones de

destreza motora y después estrategias de juego.

En el experimento Dos, los sujetos recibieron la

estrategia cognocitiva e instruccidén minima de destreza
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seguida de un entrrenamiento en cuanto “entendimiento 'y

destreza en situaciones de juego.

La cognicidn dentro del juego se - incrementé
conjuntamente con un mejoramiento de destreza cuando la
instruccidn era adecuada, sin embargo, el mejoramiento de la
destreza motora no ocurrié en el experimento Dos durante la

integracién de instrucciones de destreza.

tinalmente el estudio sugiere que sin instruccién
directa, los cambios cognocitivos se desarrollan con mayor
facilidad que los motores. Los estudios del grupe no
tuvieron preparacidn y capacitacién de destreza mental. Los
sujetos deben tener experiencia, porque Onicamente la

destreza motora no mejora su rendimiento.

COMPETICION

seglin Riera (1982) En la actualidad el psicélogo del

deporte persigue:

1) Romper con la dependencia de los atletas que, ante
la menor dificultad, recurren al psicdlogo para que lo
resuelva.

2) Facilitar el didlogo con otros profesionales, en
especial con los educadores fisicos.
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3) Cambiar la funcidén clinica del psicélogo por la de
asesor y enseflante, ya que resuslta méAs facil ensefiar
psicologia aplicada a los profesionales del deporte que

ensefiar conocimiento de los deportes a los psicdlogos.

Como clara reaccidén de los objetivos planteados por
Riera,(1989) Dishman (1983) afirma que la psicologia del
deporte no puede ser evaluada exclusivamente en términos de
10 que los psicdlogos del deporte hacen o lo que deberian
hacer, sino de lo que pueden hacer, dependiendo la necesaria
reciprocidad entre la blisqueda de soluciones préacticas y los
intentos tebricos de explicacién, se observa una
preocupacién por alcanzar resultados précticos de la méxima
expresibén competitiva, por lo que se plantean alternativas
de intervencidn psicolbgica en el deporte de competicién,
como se observard la utilizacién de la técnica de
desencibilizacién sistemética para disminuir ansiedad
provocada por situaciones competitivas y con esto mantener

el rendimiento en la competicién.

Sin competicién, sin una lucha por la victoria, o la

superacidén personal, no hay deporte. (Cagigal, 1964).

La palabra competjicidén deriva del Latin Competere que
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significa "buscar conjuntamente".

Un significado de la competicidn es el esfuerzo
realizado para probar la propia superioridad frente a otro,
conquistar un premio u obtener reconocimiento u honor
sobrepasando los méritos del adversario, para el adolescente
el reconocimiento ante los demas estd firmemente presente en

la competicidn. (Aberastury, 1985).

La psicologia de la competicidn deportiva profundiza
en los aspectos antecedentes y en los resultados obtenidos

del esfuerzo realizado.

El andlisis psicoldgico de la competicidén ha de
basarse en el estudio de las interacciones que se dan y en
la revisién de factores del campo psicolégico de 1los

deportistas implicados.
Riera (1989) propone un marco metodolégico para
obtener informacién veraz durante la competencia y reduce el

procedimiento en 3 pasos.

1) Observacién directa.



ADC)LES-CENCIA
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2) Observacién mediante registros.
3) Observacién dirigida mediante entreviétas,

cuestionarios y tests.

1)} La observacién directa, si se realiza ‘con rigor y
precisién, permite conseguir informacidén que no puede
obtenerse mediante entrevistas o test, ya que se recopila
una &mplia informacién de actitudes y conductas en
competencia (gestos de .satisfaccidn, enfado, tensidn,

apocyo, etc.)

2) La utilizacién de los registros en la investigacidn
psicolégica de la competencia permite obtener informacidn
exacta de porcentajes de error o acierto mediante la

observacidn de condiciones especificas.

La figura nlmero 1 ejemplifica 1los registros
utilizados para un anélisis de la recepcidn del servicio en

el tenis de mesa (Riera y Lépez, 1981).

3) Para conocer las opiniones, estrategias,
valoraciones o estados de &nimo es necesario recurrir a la

entrevista, cuestionarios o test.



23

ADOLESCENCIA

La psicologia tiene como objeto el estudio al hombre,
quien es visto como unidad biopsicosocial, el adolescente no
es la excepcién al ser considerado como un ser en desarrol}o
y como unidad orgénica. Los vocablos adolescencia y pubertad
son utilizados de diferentes maneras, por ejemplo: Albor
(1979) utiliza el término pubertad para designar el aspecto
somadtico fisioldgico de los procesos que se registran entre

la nifiez y la edad adulta.

Tal como se le conoce, la adolescencia es un fendmeno
relativamente reciente. Antes del siglo XX no se le
consideraba en forma alguna como un estadio de desarrollo.
Los nifios pasaban por la pubertad e inmediatamente entraban
en el aprendizaje y del mundo adulto. En la actualidad, el
periodo entre la pubertad y la adultez es mas largo y ha
adgquiridoe un cardcter propio. Es més prolongada dada 1la
razén fisica de que las persounas jévenes maduran hoy mas
temprano que hace un siglo, y también la razbén sociolégica
de que la sociedad actual, cada vez mas compleja, requiere
un periodo més largo de educacidén y por lo tanto una

dependencia financiera mis prolongada.
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La palabra adolescencia da un significado a los
cambios psoicolbégicos que operan en el mismo lapso de
tiempo. El término, juventud, atribuye, un significado de
asignar el aspecto social de esta etapa, razén por la cual

se aclara el uso del término ( Wendkos 1985).

En la Sociedad occidental comienza alrededor de los 12
o 13 afios y termina finalizando los 19 o comenzando los 20.
Su aparicién se ve anunciande la pubertad, estadic de rapido
crecimiento fisiolégico, cuando maduran las funciuones
reproductivas y los drganos sexuales primarios, a la vez que
aparecen las caracteristicas sexuales secundarias (Wendkos,

1985).

Las caracteristicas sexuales primarias son aquellas
directamentre relacionadas con los drganos sexuales, tales
como el aumento gradual de los ovariocs, el Gtero y la vagina
femeninos, y de los testiculos, la glandula prostatica y las
vesiculas seminales masculinas. Las caracteristicas sexuales
secundarias incluyen otros signos fisiolégicos de maduracidn
tales como el desarrollo de los senos en las nifias y el
ensanchamiento de los jovenes. Otras caracteristicas
secundarias que aparecen en ambos sexos son: cambios en la

voz, cambios en la piel y crecimiento de vello piibico,
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facial, axilar y corporal.

E1 aspecto biolégico alcanza en la adolescencia una
explosién somatica en forma de crecimiento del sistema
nervioso y de una manifestacién visible de lo sexual (Orbella

1985).

Ibor {1981) afirma que durante esta época continla la
formacién del sistema nervicso. Anatdmicamente, el cerebro
humano no se completa hasta los siete afios, y funcionalmente
no llega a adulto, sino hasta los dieciocho afios. Esto Oltimo
explica la inestabilidad, o 1inadaptabilidad y la poca

delicadeza que se observa de ellos.

Surgen manifestaciones somiticas visibles de lo sexual;
aumenta el volimen de los genitales del chico, se rellenan los
senos de la chica, aparece el vello en regiones nuevas,
menstruaciones y eyaculaciones ( Papalia, 1988), Estudios
Fisioldgicos notifican que aparecen nuevas hormonas y pasan a
la sangre, ésto se traduce en el adolescente en sensaciones
nuevas, antes escondidas pero que ahora forman parte de él. ‘

(Delgado, 1985)

Uno de los signos tempranos de maduracidn es el
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crecimiento repentino del adolescente, un aumento notorio en
la estatura que ocurre generalmente en las niiias entre los
ocho y medio y los 13 afios y en los nifies los 10 y los 6
afios. Para ambos sexos, el crecimiento repentino de la
adolescencia tiene amplio alcances, afectando practicamente
todas las dimensiones esqueléticas y musculares. Incluso los
ojos crecen mas rédpidamente durante este periodo,
ocasionando una repentina aparicidén de miopia en esta edad,
por lo general la mandibula se alarga y engruesa y la nariz

se destaca mas ( Tanner, 1964).

Seghn Tanner (1964) los jbévenes crecen en forma
diferente durante la adolescencia y como resultado obtienen
diferente conformacién corporal. En general los hombres son
més grandes. Sus hombros son mas anchos, sus piernas mas
grandes en relacidn con su tronco y sus antebrazos
relativamente mads largos, en comparacidn con los brazos y

con la altura.

Algunos muchachos terminan su crecimiento hasta cerca
de los 25 afios, y algunas jovenes hasta casi los 21 aflos,

pero la mayor parte de los jdvenes del sexo masculino
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logran la estatura adulta hacia los 21 afios y la mayor parte

de las mujeres hacia los 17 { Davila y Roche, 1972).

La personalidad del adolescente se observa afectada
debido al desarrollo fisico anteriormente mencionado, la mayor
parte de ellos estin més preocupados por su apariencia fisica
que por cualquier otro aspecto relacionado con ellos mismos y
aproximadamente la tercera parte de los jbvenes y la mitad de
las chicas que participaron en un estudio longitudinal,
expresaron preocupacién referente al aspecto de su apariencia

(Stolz, 1944).

Jersild (1952), afirma que existe una preocupacién
constante de casi todos los aspectos de la vida, pero su
preoccupacidén se ve manifiesta més en algunas cosas que en
otras. Los muchachos quieren ser altos y de hombros anchos,
mientras que las nifias quieren ser delgadas, pero con busto.
Cualquier cosa que haga pensar a un muchacho que parece
femenino © que hace pensar a una joven que parece masculina

puede hacer que ellos se sientan infelices. (Zegans 1975).

El autoconcepto de los adolescentes depende en gran
parte de qué tan atractivos les consideren las personas

jévenes. En general los adulto que se consideraban a si
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mismos  como  atractivos durante su juventud tienen una
autoestima més alta y son méds felices que las personas menos

atractivas. ( Berscheid y Walster, 1973).

Existe una relacidn directa entre el desarrollo fisico
y -de la personalidad, ya que la adolescencia es un periodo
de la vida en que la biologfa, la psicologia y 1la
interacciédn social del individuo se ponen en crisis.
(Aberastury, 1985). Dicha época estd determinada por
agpectos socioldégicos y culturales, toma més tiempo para
alcanzar su meta, la genitalidad, y el mismo proceso de
maduracién fisic: (Benedek, 1979). En otras etapas, la
crisis destaca en algln aspecto, pero en la adolescencia
ésta se generaliza.(Hall 1964) ha llamado a esta etapa [Un
nuevo nacimiento". Esta etapa se identifica por la
maduracidn de funciones y la aparicidn de nuevas sensaciones
psicoldgicas, como por ejemplo un concepto diferente de la
amistad, y una distinta percepcidon de la sociedad, asi como
el adolescente, que ya no es nifioc pero que todavia no es
adulto, y al cual se le xige que se comporte a veces como
nifio, y a veces como un adulto, tiene muchos factores
biolégicos, psiquicos y sociales que desarrollar. Quiere
llegar a ser "Alguien", pero no sabe cémo, aln cuando dice

saberlo. Necesita de la familia, de 1la escuela, de 1la
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sociedad, y si no se le brinda esta ayuda de manera
discreta, desinteresada y afectiva va a ser un adulto con
dificultades en la vida. (Dornbush, 1985). Este procese de
la existencia obliga al adolescente a realizar una labor
dificil de 4integracidén. Necesita dominar los antiguos
conflictes infantiles y unificarlos dentro de las funciones

de la personalidad adulta ( Benedek, 1979).

Hellen Deutch (1944), Comenta, que una tendencia
especifica a la introversién y una profunda pasividad son
cualidades caracteristicas de la psique femenina, y que
ademas son ciclicas. En México, el machismo representa una
caracteristica terciaria fAcil de observar, principalmente

durante la adolescencia.

La vida sentimental del adolescente se intensifica y,
se interioriza. Con frecuencia se nota invadide por una
melancolia, cuya causa ignora y que le toca experimentar
grandes pesimismos y decepciones, aparece el interés por su
propia vida: se siente vivo y por lo mismo 1lleno de
posibilidades, lanzando hacia el futuro grandes ideales. El
sentimiento del adolescente ofrece un caracter peculiar, o

le empuja hacia el exterior, hacia la accidn, sino que le
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encierra en él mismo. Experimenta la rotura existente entre

"Dentro y "Fuera”.

Otra peculiaridad del sentimiento del adolescente es que
se trata de un sentimiento alimentado bésicamente con las
sensaciones, y este hecho explica volubilidad del mismo, su

inestabiulidad. (Pérez 1979).

Erikson, (1959) en su estudios acerca de la neurdsis
afirmé que el adolescente es una persona en desarrollo
psicosomidtico, psicosocial e interpersonal. En 1965, presenta
un estudio del desarrollo humano desde el punto de vista de
los conflictos internos o extermos, que la personalidad vital
susfre, resurgiendo con cada crisis una sensacidén acrecentada

de unidad interna.

Erik Homburger Erikson nacidé el 15 de junio de 19C2 en
Frankfort Alemania. Estudié arte y luego se interesd por en
psicoandlisis, y en esta forma Erikson comenzd a trabajar el
los problemas de desarrollo psicolégico del nifio. Colabord con
la Sociedad psicoanalitica de Viena antes de ir a Estados

Unidos en 1933.
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Su actividad en Estados Unidos incluyd trabajos en
Yale y Harvard, asi como observaciones de los nifios Siocux de
Dakota. del Sur y Yurok de California. Colaboré con Henry
Murray y finalmente pasé la mayor parte de su vida

profesional en Harvard.

Al crecimiento o desarrollo psicolbgizo, Erikson
(1969) lo denomina epigénesis., Esta consiste en una
secuencia de estadios volutivos que parten de la
personalidad. Entre el nacimiento y la adolescencia el nifio
pasa por esto: reconocimiento con la madre, confianza,
autonomia, e iniciativa; todos estos son importantes para
alcanzar la identidad que ocurre durante la adolescencia.
Sin embargo en cada nuevo estadio de la vida se pueden
presentar crisis y confusiones de identidad.

Es considerado como experto analista de la tradiccidn
Freudiana. Su teoria de la personalidad de desarrollo de ego
se ha conocido debido a sus escritos mis importantes;
"Chidhood and society" segundo libro, es un interesante
estudio del liderazgo basado en la personalidad de Martin
Lutero: Young man Luther" (1962). En (31964) aparecid el

tercer libro de Erikson, "Insight and responsability", que
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reune algunas de sus conferencias. Identity" Youth and
Crisis,publicado en (1968), se basa en sus escritos
anteriores y en notas ampliadas que incorporé a su
tratamiento de la adolescencia y sus problemas en la

sociedad actual.

En general, Erikson (1962) ha aportado los aspectos
evolutivos del enfoque freudiano sobre la juventud. A
diferencia de Freud, Erikson considera que la personalidad

todavia es flexible en los afios adultos (1962).

La contribucidn méas sobresaliente en el estudio de la
personalidad de Erikson son las ocho edades de desarrollo
del ego. Su enfoque de toda la vida se centra en la
adolescencia: "adolescencia es la interaccién de la historia

vital con la historia social”.

Considera que es dificil equilibrar el fracaso en una
etapa temprana sin tensidén y ansiedad. También cree que
fracasar en la etapa temprana arriesga el completo
desarrollo de una etapa posterior. Afirma que completar
cualquier etapa no garantiza autométicamente el éxito vy,
especificamente, que el individuo puede retroceder aun

después de haber pasado con éxito por una etapa temprana.
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Cabe resastar la importancia de la influencia social,
que caracterizan a las ocho edades de desarrollo dirigidas a
la madurez caracterizadas por periodos criticos y "soluciones

hito", que demandan un compromiso con:

a) Une intimidad fisica ( de ningln modo sexual).

b) Una decisiva eleccién de ocupacidn.

c) Mediante una competencia enérgica.

d) Una identificacién del Yo.

A continuacién se mencionaron las ocho edades de
Erikson en el desarrollo de ego, haciendo amplia mencién de la

edad de pubertad y adolescencia.

1.- Primera Edad.

Infancia temprana (Desde el nacimiento hasta un afio)
2.~ Segunda Edad.

Infancia Gltima ( Desde un afic hasta los tres aiios)
3.-Tercera Edad.

Nifiez temprana (Desde los 4 hasta los 5 afios).

P.P. 1 Momento en que el joven se enfrenta a una combinacidn

. de experiencias que exigen un simultaneo compromiso.
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4,- Cuarta Edad.

Nifiez media { Desde los seis hasta los once aiios).

5.~ Quinta Edad.

Pubertad y adolescencia (Desde los doce hasta los

veinte afios).

El éxito ocasioca

Identidad del Ego.

Seguro de si

Ensaya roles

Busca aprender

Polarizacidén sexual

Sigue al lider.

Se compromete ideolégicamente

6.~ Sexta edad.
Juventud.

7.- Séptima Edad.
Madurez.

8.~ Octava Edad.

Edad adulta @ltima.

El fracaso ocasiona

Confusidn del rol.
Consciente de si.

Se fija en ciertos roles

Se paraliza ante un trabajo.
Confunsidén bisexual.
Confunsidn ante la autoridad

Confunsién ante los valores

Erikson (1960) define la biisqueda de la identidad como

la tarea més

importante en el adoclescente, por

lo que

identificd a la adolescencia como una crisis de identidad, -
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descubriéndose mediante una descripcidén de ''Quién soy".
Considerando que el primer riesgo de este estado de
desarrollo es la confusién de identidad. Por lo que
cualquier medio para alcanzar identificacién es gratificante
y atentador dentro de su confunsién, y el deporte ofrece
estos beneficios que ayudan a su adecuado desarrollo. Asi

mimo, observé que, durante la adolescencia, las personas

empiezan a luchar contra preguntas de identidad.

Segin Erikson (1968) los jbvenes deben integrar
muchas autoimigenes, como estudiante, amigos; lideres,
seguidoress, atletas, hombres o mujeres, en una sola y
escoger una carrera significativa y un estilo de vida que

también lo sea

La difunsién de identidad es generada por una
necesidad de exhibicionismo alcanzada mediante el
reconocimiento de sus logros, ya sean escolares, artisticos
o deportivos. El deporte nuevamente se observa como
actividad capaz de otorgar al adolescente las herramientas
para su adecuado desarrollo, adempas de brindar el escenario

que permite la aceptacién de grupos sociales. Erikson (1960)

Un estudio hecho con 72 estudiantes revela que cuanto
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mas arduamente trabajen las personas jdévenes para resolver

su crisis de identidad, fuerte serd su sentido de si mismas.

Los jbvenes entre los 13 y los 19 afios, necesitan
desarrollar sus valores propios y estar seguros de que no
est&n repitiendo como logros las ideas de sus padres. Han
descubierto aquello de que son capaces y estin orgullosos de
sus logros. Desean establecer relaciones estrechas con
chicos y chicas de su misma edad; saberse admirados, amados
y respetados por lo que son, y no por lo que aparentan ser.
Erikson, (1962) define al adolescente como una persona en
desarrollo psicomltico, psicosocial e interpersonal, una
época de la vida en la que la biologia, la psicologia y la
interaccidén socisl del individuo se pone en crisis por lo
que es importante saber conducir por vias adecuadas su

desarrollo.

El adolescente va descubriendo tiempos y espacios, es
decir asi como el nifioc vive Unicamente en el presente, el
adolescente descubre el ‘tiempo", recuerdos e imégenes
futuras. No sélo con respecto al tiempo progresa el
conocimiento del adolescente, sino también en lo referente

al "Espacio': cada vez distingue mejor entre el "Yo' (su
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personalidad) y el [No yo[ los otros y los demés. También
surgen dudas existenciales, religiosas, con respecto a los

padrfes, al sexo...,etc. (Blos, 1980)

Haciendo mencién al desarrollo cognocitivo se puede
creer que el desarrollo mental se acaba hacia los once y
doce afios y que la adolescencia es simplemente una crisis
pasajera que separa la infancia de la Edad adulta, y se debe
a la pubertad. Evidentemente la maduracién del instinto
sexual viene marcado por el (ltimo periodo de evolucién

psiquica.

Los adolescentes pueden pensar mas en funciédn de lo
que podria ser verdad, no tanto en lo que observa en una
situacién correcta. Puesto que pueden imaginar una infinita
variedad de posibilidades, pueden ser capaces de

razonamiento hipotético.

Si lo comparamos con un nifio el adolescente es un
individuo que construye sistemas y ‘“'Teorias’. El nifio no
edifica sistemas, tiene pOCA capacidad de formular vy
reflexionar. Piensa concretamente, problema tras problema, a
medida que la realidad, los plantea y no une las solucicnes

que encuentramediante teorias generales. En cambio, lo que
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sorprende en el adolescente es el interés por los problemas
intelectuales, sin relacidén con las realidades vividas dia a
dia o que anticipan, con ingenuidad, situaciones futuras del

mundo, mostrando facilidad para elaborar teorfas abstractas.

Hasta los once o doce afios de edad las operaciones de
la inteligencia infantil son Gnicamente ''Concretas"”, es
decir, que no se refieren mas que a la rewlidad en si misma
y, especialmente, a los objetos tangibles que pueden ser
manipulados y sometidos a experiencias objetivas. El
pensamiento concreto es la representacién de una accidn
posible. El1 pensamiento formal es la representacidén de
acciones posibles, en forma paralela con la elaboracidén de
las operaciones formales y el perfeccionamiento de las
construcciones de pensamiento, la vida afectiva de la
adolescencia se afirma por la doble conquista de la
personalidad y su insercidn en la sociedad adulta. La
personalidad se 4inicia pues, a partir del final de 1la
infancia (de ocho a doce aios) con la organizacién auténoma
de las reglas, de 1los valores y la afirmacidén de la

voluntad.

El nifio pequefio se siente inferior al adulto a quienes

imita, constituyéndose como una especie aparte, a una escala
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mas pequeiia que la del mundo de los adultos. El adolescente
a(n cuando presenta personalidad incipiente, se coloca como
un igual ante sus mayores, pero se siente otro, diferente de
éstos por la vida nueva que se agita en él. Y entonces,
naturalmente quiere sobrepasarles transformando el mundo.

(Nerman 1985).

Segln Berry (1978) el efecto de los logros
intelectuales del adolescente no esté limitado
necesariamente, por el area de problemas especificos por
resolver.Piaget (1957)encontré repercusiones del pensamiento
formal en diversas &reas de la vida adolescente, aunque sus
observaciones se relacionan més concretamente con ciertos
subgrupos de <culturas europeas, méds que de culturas
americanas. En la esfera intelectual el adolescente tiene la
tendencia de involucrarse en asuntos abstractos y tebdricos,
construyendo elaboradas teorias politicas o complejas

doctrinas filoséficas.

Blos (1975) comenta que el adolescente puede
desarrollar planes para la completa reorganizacidn de 1la
sociedad o entregarse a especulaciones metafisicas. Después

de descubrir les capacidades para el pensamiento abstracto,

procede entonces a ejercitarlas sin restriccidén. En el
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proceso de exploracién de estas nuevas capacidades, el
adolescente pierde realmente, algunas veces, contacto con la
realidad y siente que puede realizar todo con sdlo pensarlo.
En la esfera emocicnal el adolescente llega a ser capaz de
orientar las emociones hacia ideales abstractos, mientras
que anteriormente pude amar a su madre u odiar a un
compaiiero, ahora puede amar la Jlibertad o odiar 1la
explotacién. Ha desarrollado una nueva manera de vivir: lo
posible y lo ideal captados ambos por la mente y por el

sentimiento.

En cuanto a la vida social del adolescente podemos
encontrar en ella, como en los deméds terrenos, una fase
inicial. En el transcurso de esta fase el adolescente parece
muchas veces completamente asccial o poco sociable. Nada es
mas falso, sin embargo, puesto que el adolescente medita sin
ceser en funcién a la sociedad, se va incorporando a ella

poco a poco (Berry, 1978).

El adolescente rompe con 1la dependencia familiar
apoydndose en si mismo, y ante una nueva experiencia, se
opone a todos los representantes de la antigua autoridad, se
siente libre y pretende autonomizarse. Lucha por

independizarse de 1la familia, de 1la escuela, de los
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sacerdotes y de la sociedad establecida. La cultura joven
involucra a las personas jbévenes de todos los sectores de la
sociedad, incluyendo a 1las personas acomodadas, a los
trabajadores no calificados y a quienes viven marginados. (

Mead, 1970).

El surgimiento de la adolescencia puede responder a un
temor y crecer y a asumir responsabilidades adultas. Puede
también ser un valor positivo para la sociedad con el fin de
dar una tregua durante la cual la gente joven pueda trabajar
utilizando sus reservas para lograr el status adulto.
Durante esta época los jdévenes pueden resolver las tensiones
entre el Yo que estd estableciendo y la sociedad en que
viven. Pueden integrar su sentido de identidad y decidir la
forma en que desean relacicnarse con la sociedad (Papalia,

1988).

Es importante mencionar que el adolescente se va
integrando conforme su desarrollo intelectual y emocional se
lo va permitiendo a 1la sociedad correspondiente; en
Occidente esta integracién se refleja en la eleccidn de
estudios profesionales como experiencia universitaria, 1la
relacién con los padres y el ajuste a normas sociales

establecidas, un enfrentamiento ambivalente de independencia
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o dependencia. Aqui Spector (1965) comenta que las personas
jbvenes se sienten constantemente en conflicto entre su
deseo por ser independientes de sus progenitores y el darse
cuenta de la forma en que realmente dependen de ellos. En su
bisqueda de independencia, los adolescentes a menudo
rechazan los intentos de sus progenitores para guiarlos,
consideran sus opiniones como pasadas de moda, irrelevantes
y deliberadamente dicen cosas que les molestan (Erikson,

1950).

Allport (1964) considera que sdlo hasta mis o menos
los 23 afios la mayor parte de las personas puede entenderse

con sus progenitores en forma madura.

En los 13 y los 19 afios la amistad llega a ser de
vital importancia, en la medida que los jdvenes se dedican a
la tarea de separarse de sus familias, buscande su propia
identidad, y en este procesco buscan el aliento de sus afines
con quienes pueden realizar este periodo de vida. Los amigos
se dan entre si el apoyo emocional que los adolescentes
necesitan pero que ya no pueden aceptar de sus

progenitores. (Besman y Lilienfeld, 1979).

Sorense (1973) describe la problematica del
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adolescente en aspectos sexuales delictivos y de

drogadiccidédn causada por esta época de transicién.

Otto y Healy, (1966) entre varias de sus alternativas
de superacidén y de canalizacibén de actividades, recomiendan
como punto clave para una mejor integracidn del adolescente

a la sociedad, el deporte.

Se ha descrito el desarrolle del adolescente en sus
aspectos bioldgicos, de personalidad cognocitivos y social,
ahora se tratarid al adolescente en una de sus expresiones de

actividad fisica mental.

Rogers (1956) en su teoria, de la personalidad y de la
terapia centrada en el cliente, enfatiza en el tema de la
autorrealizacién y afirma la necesidad de alcanzar la

congruencia en terapia y en cualquier actividad humana.

Rogers (1979) define el '"yo') “autoconcepts’ como un
patrén  organizado y consistente de caracteristicas
Wyt woen

percibidas del "yo' o "mi", asi mismo estdn incluidos los

valores adjudicados a los atributos.

(Cémo se desarrolla el autoconcepte? Asi como, los
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nifios observana otros, también se inspeccionan ellos mismos
en - los primeros afios, se percatan de consistencias vy

comienzan a asignarse ciertos rasgos

me enojo con
facilidad", 'tengo mucha energia”, 'soy cuidadoso", ‘'me
gusta estar afuera'. Los nifios se adjudican valores a sus
propias caracteristicas conforme aprenden la forma en que
las personas que les son significativas, consideran estos
rasgos. Por ejemplo, irritarse con facilidad es negativo,
tener energia es positivo. A medida que los nifios acumulan
experiencias, algunos aspectos de su antiguo autoconcepto se
fortalecen y todos decaen, mientras que unos nuevos toman su

lugar.

La gente bien adaptada o que ''funciona totalmente”
posee, en comparacidn, autoconceptos realistas. De hecho,
estia consciente de su propic mundo y abierto a todas esas
vivencias.pe esa manera el autoconcepto permite elaborar
pensamientos congruentes al contexto en que se desenvuelve,
es decir un concepto de los que él mismo es y del mundo al
que interactla de una manera adecuada, aqui la polaridad de

congruencia e incongruencia.

Rogers (1961), define la congruencia como el grado de
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exactitud entre la experiencia de la comunicacién y el
conocimiento, la comunicacién que es todo lo que se expresa
debe ser compatible con el ambiente, donde se desarrolla la

conducta.

La congruencia estd descrita por un budista Zen en las
palabras '"cuando tengo hambre como";.cuando estoy cansado me
siento; cuando tengo suefio, duermo. La incongruencia se
presenta cuando hay diferencia entre el conocimiento, la

experiencia y la comunicacidn de la experiencia.

La incongruencia es patente a través de observaciones
tales como "'No soy capaz de hacerlo" o 'No soy capaz de
ganar el encuentro' o "El es mejor que yo" y ''No puedo

ganar”.

Rogers (1961) sugiere que existe un impulso innato que
conlleva a que seamos competentes y capaces, este impulsoc es
congruente porque es real, lo incongruente es lo contrario,
el no llegar a tener autonomia y desarrollo. La congruencia
es mentira, no existe por no ser verdad ;Que provoca la
mentira? Nuestros propios pensamientos, de nuestro
conocimiento y experiencia. La mentira es un pensamiento que

en competencia deportiva genera ansiedad y respuesta
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fisiolbgicas que bloquean el rendimiento y por consiguiente

altera los resultados.

Vygotski (1964) afirma que el pensamiento y el
lenguaje siguen lineas separadas pero en un momento dado se
encuentran. El pensamiento se torna verbal y el lenguaje

racional.

El siguiente modelo de Algebra boleana puede ayudar s

aclarar la situacibn. Pensamiento Verbal

Pensamiento Lenguaje

Fig. A. Interseccidén entre pensamiento y lenguaje.
El lenguaje juega un importante papel en los procesos

mentales de negacidn.
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Comiinmente ante una competencia deportiva eszuchamos
la frase "No puedo", frase que ademas de ser incongruente y
presentar respuesta fisiolbgica de ansiedad, bloquea toda

posibilidad de éxito por ser carente de veracidad.

Existen varias técnicas para generar pensamientos
congruentes 0 asertivos, se ha optado en el presente
estudio por disminuir los niveles de ansiedad mediante una
técnica de relajacidén llamada desensibilizacidén sistemética
que pretende contrarrestar gradualmente los hébitos de la
respuesta de ansiedad. Wolpe (1970) considera que para
obtener resultado en su método de ansiedad se necesita
presentar muy brevemente el entrenamiento acertivo como
método preliminar para desarrollar la desensibilizacién

sistematica.

La conducta acertiva se define como la expresidén
adecuada dirigida hacia otra persona o situvacidn de
cualquier emocidn que no sea la respuesta de ansiedad.

La inversidén estd dirigida a aumentar el adecuado
lenguaje subvocal (Watson) eliminando la falsa creencia de
"No poder' o "Tener miedo de', ante diferentes situaciones,

aceptando su razonamiento incongruente.
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Para Ribeiro y Catell (1989) uno de los principales
motivos que llevan a la practica del deporte a un nivel
competitivo es la obtencién de reconocimiento y la necesidad
de afiliacién en el perfil estidndar del deportista
profesional, consideréndose la identificacién con grupos de
éxito. Newcombe (1985) menciona que el autocontrol es
caracteristica esencial de la personalidad del tenista

profesional ganador.Citado por (Ribeiro y Catelliera 1989)

El triunfo deportivo brinda al adolescente elementos
significativos en su desarrollo tales como encuentro {con
sigo mismo), logro, identidad, disciplina e integracidn
grupal. Elementos que ayudan al adolescente a superar la

crisis de identidad definida por (Erikson, 1969).

Puede generar al mismo tiempo la necesidad de logro en
el adolescente, ansiedad que bloquea la obtencidén del

éxito.

£] tenis es, un deporte surgido en Inglaterra el siglo
pasado por clases elitistas, su evolucidén ha sido muy
completa y su destreza, aunque no muy complicada si requiere
de tiempo para dominarlo. Pertenece al género de deportes de

caradcter individual, por lo que la victoria de un encuentro
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o partido de tenis depende en su totalidad del jugador asi
como el mérito es totalmente propio, a diferencia con otros
deportes de equipo que comparten cada movimiento y técnica
en competencia. Por lo tanto, el tenis brinda al adolescente
elementos indispensables en su desarrollo, tales como
aceptacidn, exhibisionismo, logros disciplina y madurez
implicita en 1la identidad. A su vez, existen demandas
intrinsecas en el tenis tanto de tipo fisico comoc mental,
crean la necesidad de tener un cierto grado de excitacidn
interior; sin embargo, si dicha excitacidn escapa de nuestro
control, el «cuerpo no puede operar al tope de sus
capacidades, mé&s aln, hablamos de una personalidad
adolescente que persigue, mis que una victoria. Todas las
aptitudes y caracteristicas (personalidad, habilidad,
interés etc.) son factores que juegan un papel particular en
la calidad de 1las respuestas ante las situaciones de

presidn.

Es muy comin ver jugadores enfrentando al campedn del
club en la primera ronda del campeonato desingles.
Normalmente se entra al partido con una gran carga de
ansiedad a los deseos, de darse a notar, o sobresalir del
circulo social, para aumentar su autoestima y adquirir

reconocimiento. Barry Tarshis (1980).
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El partido se inicia y el jugador se muestra
concentrado golpeando la pelota con precisidn, peleando cada
punto con dedicacién. El partido se presenta ante un piblico
observador con una gran oportunidad de ganar. Esto entra al
cerebro e inmediatamente evoca una imagen del significado
del triunfo sobre el nGmero uno del club. El otro una vez
que ésta empieza a circular, su cuerpo, como es natural
responde a esta imagen y entra en excitacibén. La valvula que
habia contenido su ansiedad se abre y ésta se desborda; el
resultado es una espantosa participacién en el torneo.

(bavidson, 1980).
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ANSTEDAD, ANGUSTIA Y COGNICION

Guarner (1984) comenta que la angustia es la
resultante de cualquier conflicto. Desde Hipdcrates, la
angustia es mencionada como una alteracién. Las palabras
sinénimas que se utilizaban para designarla eran: ansiedad,
iquietud, congoja, desconsuelo, incertidumbre, etc. Algunos
autores clésicos la consideraban como una manifestacidn

inicial de la depresidn.

Griesinger (1845) fué el primero que separdé la
melancolia de 1la angustia, afirmando que ésta 0Gltima

acompaiia también a los estados psicéticos.

A mediados del siglo XIX, los médicos comenzaron a
notar que la angustia pudiera ser el sintoma principal de

una persona que no padecia enfermedad psiquibtrica alguna,

Durante ese mismo siglo, el interés por el tema creciéd,
debido a los escritos filoséficos y literarios alemanes, de
tal manera que la palabra "Angst, se convirtid en una voz

dominante en la vida desde entonces. De acuerdo con Freud -
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(1915), el elemento fundamental que provoca la angustia es
la libido (energia sexual) reprimida, la cual se transforma
en la ansiedad que aparece posteriormente en una forma libre
y flotante como un sintoma. El cuadro clinico de ansiedad
que Frewd (1915) describe es el siguiente: irritabilidad
general, expectacidn, sobresaltos sidbitos, despertar por la

noche con miedo, el vértigo, alteraciones digestivas.

Otros autores buscaron explicacién al origen de 1la
angustia en otras hipbtesis. Por ejemplo Rank (1939) en el
trauma del nacimiento; asi como Adler (1917) en el complejo
de inferioridad. En la actualidad el fendémeno ha sido

estudiado como resultado del proceso existencial.

Fromm (1917) habla de la influencia de las fuerzas
sociales, donde varias épocas han sido sefialadas; en las
cuales el ser humano debe haber padecido intensa angustia.
La invasién de Grecia por los persas, las grandes
migraciones como resultado de la caida del imperio romano;
la llegada del afio 1000, en el cual se suponia que ocurriria
el juicio final; la edad de los grandes descubrimientos:
Copérnico y Galileo, Colén, el apogeo de la revolucidn
industrial, 1la depresién de 1929 y las dos guerras

mundiales.
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Todos estos acontecimientos provocaron momentos de
gran angustia, lo cual apoyaria a aquellos que hablan de la
importancia del factor sociocecondmico en el desarrollo de la
ansiedad, sin embargo el mecanismo permanece en el fondo de

algunas teorias actuales.
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La angustia sufre variaciones a lo largo de la vida,
por citar un ejemplo, en la adolescencia el sintoma se torna
confuso, debido a los cambios corporales que se
experimentan. Dabout (1971) define a la angustia como
sindrome de origen bulbar que se manifiesta por wuma
sensacién de ahogo con construccién toraxica dolorosa, ya
sea a nivel de la regidén precordial o del hepigastrio Se
acompaiia de sudores, enfriamiento de las extremidades,
palidez, trautornos del ritmo y 1la respiracién, algunas
veces de néuseas y vomitos. La ansiedad es descrita como
fendémeno psiquico caracterizado por trastornos afectivos e
intelectuales, inquietud, tedio, falta de atencibén o
memoria, obnobulacién momentédnea de la inteligencia o de la
intensidad de la representacién mental. La ansiedad cuando
alcanza su periodo (ltimo se acompafia de angustia en su
periodo fisico. Cominmente se cree que la ansiedad es
producida por tensiones y situaciones de stress. Pocas veces
se conoce el origen de la ansiedad. Algunas investigaciones
sugieren patrones fisiolégicos y cognocitivos de la
ansiedad. Como 1la teoria de la emocidén de James-Lange
(1884). Cannon-Bard (1915, 1927) Lindsley (195!), Hubel y
Wiesel (1966, 1969).

Rachman (1978) Define ansiedad como una emocidn que se



55

caracteriza por sentimientos de peligro, tensién y
sufrimiento por algo que supuestamente, habrd de suceder y
por una actividad del sistema nervioso simpético,

caracterizindose como una sensacidén negativa y "Tensa'.

Freedman y Kaplan (1969) definen la ansiedad como
efecto desagradable que consiste en manifestaciones
psicofisiolégicas como respuesta a un conflicto
intrapsiquico. Entiéndase ©por afecto como tonalidad
sentimental emocional vinculada a un objeto, 1idea o

pensamiento.

Las respuestas fisiolbégicas de la ansiedad se obsexrva
manifiesta, en el aumento de la frecuencia cardiaca, 1la
dificultad de respiracidn, el temblor, la sudoracién y las
modificaciones vasomotoras siendo estas respuestas similares

a las que presenta el temor (Freeman, 1978).

Rachman (1978) afirma que la ansiedad y el temor se

suelen distinguir por dos caracteristicas.
1) El objeto de temor es facil de especificar,
mientras que el objeto o razon de la ansiedad no

es siempre claro.
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2) La -intensidad de un temor determinado estéd en
proporcidn de la magnitud del peligro

correspondiente.

Freud (1924) menciond al peligro real como causa de

ansiedad o por anticipar un castigo de conducta inmoral.

En el oprimer caso, la causa de la ansiedad son
situaciones reales que traen consigo dolor fisico, en el
segundo caso las causas son las cogniciones. (

Conocimientos, ideas o percepciones).

La diferencia entre temor y ansiedad précticamente
radica en el conflicto intrinsico. El temor presenta estas
respuestas debido a un peligro o amenaza real a la propia
existencia en tanto, que en la ansiedad, el peligro o
amenaza es irreal particularmente en circunstancias
competitivas, empero, la competitividad por si sola genera
diferentes emociones, tales como la ira, la exaltacién, el

jibilo y tristeza.

Los psicblogos cognocitivos hacen hincapié en los
conflictos entre expectaciones, creencias, actitudes,

percepciones, informacidén, que conducen a la disonancia
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cognocitiva (Ansiedad producida por la contradiccidn).

(Festinger, 1953).

Los psicdlogos conductistas afirman que la ansiedad se
adquiere por condicionamiento, al asociar un 'Objeto" de
cierto tipo con una experiencia que. provoca ansiedad y con

frecuencia una que pueda ser peligrosa. Por lo tanto, los
conflictos cognocitivos como las situaciones potencialmente
peligrosas se ven capaces de provocar ansiedad. (Kazmin,

1975).

Un problema metodoldgico al vespecto es la confusibn
que existe entre la emocién como experiencia subjetiva y la
emocidén come comportamiento. Se dice que estamos alegres o
tristes, que tenemos miedo o estamos enamorados; esto
produce cierto tipo de comportamiento observable
externamente. Sin embargo, la experiencia nunca puede
estudiarse directamente, sino que se realiza por medio de
informes verbales. Es claro ver la reaccidn que producen las
diferentes emociones, y para fines préacticos el
comportamiento tiene probabilidad de ser predecible. Citando
un ejemplo en 1la practica deportiva encontramos que una
emocidn no controlada generalmente bloquea el desarrollo de

un deportista en un encuentro competitivo, por lo tante

habréd tendencia a perder el partido.
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Existen diferentes definiciones de emocidén y, de
hecho, psiﬁélogos de distintas orientaciones tebéricas la han
definido de forma distinta. Seglin Ardila (1986) la emocién
es un estado de gran excitacién, acompafiada de cambios
viscerales y glandulares, que se wmanifiesta en forma de
patrones complejos de comportamiento. Estos cambios pueden

estar o no orientados hacia la consecucidén de metas.

Aunque no se puede confundir emocibén y motivacién, es
un hecho que la emocién tiene propiedades motivacionales,
puede activar el comportamiento, puede iniciar un acto o
detenerlo. La motivacién ha sido foco de atencién en 1la
psicologia deportiva ya que inicia la razdn de la practica.
Ribeiro da Silva, (1975) habla de una necesidad de descargar
la energia acumulada, una necesidad de aceptacidén mediante
la muestra de logro ante el piblico, necesidad de afiliacién
y la ya mencionada agonistica que implica todo impulso
psicoldgice de 1lucha, toda 1la agresividad competitiva

descargada en competencia.
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ANSIEDAD Y COGNICION

Los componentes subjetivos, conductuales y
fisioldgicos de las emociones se encuentran entrelazados e
interactuantes, los pensamientos, los sentimientos, 1las
expresiones faciales, las acciones y la filosofia se
influyen entre si de manera continua. Esto implica que los

pensamientos alteran las emociones (Ellis, 1983).

Las observaciones de laboratorio estdn de acuerdo con
las impresiones informales de que las cogniciones acompafian
y pueden influir las emociones inmediatas ( Berkowitz, 1983,

y Goodhart, 1985).

En un estudic, Constance Hammen y Susan Krantz (1976)
pidieron a mujeres deprimidas y no deprimidas que
descibieran cdmo se sentian con respecto a estar solas un
viernes por la noche. Las participantes deprimidas indicaron
cogniciones que tenian la probabilidad de hacer perdurar su
tristeza. Dijeron cosas como: "Me molesta y hace que imagine
los dias y noches interminables que he pasado sola". Las no

deprimidas minimizaron sus sentimienktons de rechazo pensando
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de la siguiente manera: '"No me molesta porque una noche de
viernes sola no es muy importante, es posible que todo el

mundo haya pasado noches solo”.

Los pensamientos también pueden alterar las reacciones
fisicas. Un ingenioso estudio que ratifica esta posicién
provino de T. Symgton y colaboradores (1955), quienes
analizaron informacién de autopsias de personas que habian
muerto por lesién o enfermedad. Habia dos grupos de sujetos,
las victimas en un conjunto se habia percatado de una
crisis; las del otro grupo no tenian conciencia de su muerte
inminente. Los anAlisis posmorten mostraron que los indices
fisioldgicos de tensidn estaban ausentes de las victimas
inconscientes, se supone que la gente no experimentd
ansiedad antes de morir. Los cuerpos de las personas
conscientes exhibieron las esperadas sefiales corporales de

tensién.

Solomon (1980) afirma que el cerebro humano mantiene
el equilibrio al neutralizar la intensidad de las emociones

fuertes (tanto positivas como negativas).

Los sucesos que generan emociones evocan respuestas

periféricas (controladas por el sistema nervioso periférico,
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el responsable de los reflejos y reacciones fisiolégicas) a
su vez, la ansiedad tiene efectos de amplio alcance en el

aprendizaje y sobre la salud fisica y mental.

Segin Rogers (1972), y su tendencia natural, la
ansiedad altera las habilidades de procedimiento de

informacidn.

rara descubir los efectos generales de la tensién en
el aprendizaje, trabajaron con adolescentes que manifestaron
sentir poca o mucha ansiedad en situaciones académicas. Los
participantes en la investigacidén llegaron al laboratorio y

se enfrentaron a diferentes tareas.
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Se explicaron las cogniciones y sensaciones que
acompafian a una emocidn, los psicblogos administraban
usualmente ciertas pruebas o entrevistas que indicaban el
estado emocional en el momento Spielberg (1972). También se
usaron instrumentos fisioldégicos para valorar la emocién,
se vigilaron las reacciones fisicas internas que acompaiiaban
a los sentimientos por por ejemple, los cambios en las
frecuencias cardiaca y respiratoria y tensidén muscular. Se
registraron varias respuestar fisiolbgicas con un
poligrafo, un instrumento que registra simulténeamente més

de una reaccién, suceso o proceso (Smith 1967).
Geen Hamilton y Worburton, (1980) explican el modelo
de procesos de memoria para entender la relacidn existente

entre la ansiedad y el aprendizaje de tareas complejas.

Este modelo describe que para recordar cualquier cosa,

los seres humanos deben codificar, almacenar y recuperar.

La codificacién se refiere a intoroducir los

conocimientecs en la memoria.

Sarason y Wine (1982) realizaron una investigacién,a
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un grupe que presentaba mucha ansiedad comparado con otre que

no la presentaba, con los siguientes resusltados?

1) Los muy ansiosos encuentran dificultad para poner
atencién: se distraen con facilidad.

2) Los muy ansiosos usan pocas de las claves que se
proporcionaron en las tareas intelectuales.

3) Conforme procesan informacién los muy ansiosos no
organizan ni elaboran con habilidad los materiales,
comparados con los que hacen las personas menos
ansiosas.

4) Cuando el aprendizaje requiere flexibilidad, los muy
ansiosos tienden a ser poco adaptivos al medio que
circunde el problema para cambiar de una tactica a

otra.

En el laboratorio los méds ansiosos también son menos
hédbiles para recuperar conocimientos. Los investigadores no
comprenden otras peculiaridades peroc saben que estas personas
no son capaces de tener acceso a material que codificaron. Los
adolescentes con tensién ante las pruebas dicen que se
bloquean o se ahogan y las metas se ponen en blanco (Muller,

1980)

Existe, como se ha mencionado una estrecha relacién -
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entre la cognicidn y la ansiedad. Los adolescentes se
encuentran en la etapa del pensgmiento formal y desarrollan
las capacidades para imaginar, diferentes posibilidades.
Antes de que actie sobre un probiema, analiza e intenta

elaborar una hipdtesis sobre lo que pudiera ocurrir, mismas

que pueden alterar las respuestas fisiolbgicas, de ansiedad.

Hamen, Kranz, Berkowtz (1976), afirman que las

cogniciones pueden influir en los sentimientos inmediatos.

Es obvio que el adolescente penetra al mundo del
adulto mediante experimentacidn, la complejidad de
pensamiento y de los problemas, asi como la capacidad para

deducir conclusiones.
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Cuando el adolescente se inserta al mundo adulto, las
alternativas denotan responsabilidad y ansiedad. Las bases
fisiolégicas de 1la ansiedasd establecen diferencias de

reaccién (Bruch 1977).

La secuencia de la tensidn comienza por un "Mensaje"
de peligro el cual se procesa en el sistema nervioso
central. Los circuitos je todo el cerebro y la médula espinal
desempefian numerosas funciones al respecto, y la formacidn
reticular que es una red de c¢élulas nerviosas en el tallo
cerebra, avisan a la corteza que existe informacién
sensorial importante. Si los datos presentan posibilidad de
peligro y activan la corteza a través del sistema reticular,
entonces se enfoca toda la atencién y la corteza cerebral se
ve implicada en la identificacién, evaluacibén y toma de
decisisones con respecto a la informacidén sensorial y 1la
conducta subsecuente. Los pensamientos que surgen en la
corteza estén bajo el control del individuo y tienen una
funcién importante en el mantenimiento o desaparicidn de la

ansiedad.

Al procesar la informacién referente al peligro 1la
corteza se comunica con el hipotédlamo, uno de los varios

centros del sistema limbico (agrupamiento de circuitos
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interrelacionaodos que se encuentran en -lo .profundo del

cerebro).

Durante la ansiedad, los individuos suelen darse
cuenta de la excitacidn interna:’ el corazén late, el
estdmago duele, el pulso se acelera, los misculos se
tensan, se transpsira y se tiembla. Estas
manifestacicues reciben el nombre de reacciones
autdnomas, porque estadn reguladas por el sistema
nervioso que van de la médula espinal y el cerebro 2 los
mOsculos lisos de los &rganos internos, glandulas,
corazén y vasos sanguineos. EL SHA actla de manera
automAtica, sin decisién deliberada de parte de la

persona.

Dos ramas del SHNA se ocupan de mantener un
ambiente internc optimo: el sistema para simpatice que
es mas activo cuando los animales se encuentran en
estado de relativa calma y que ayuda a controlar
procesos como el suefio y la digestién. El sistema
simpAtico asume el dominio si surgen emergencias,

movilizando los recursos para entrar en accidn, se
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detiene 1a digestidén, la respiracién se hace mas
profunda para captar mis oxigeno aumentando la energia
para hacer frente a la situacibdn. La sangre
transportadora de oxigeno y nutrientes se dirigen hacia
el cerebro y los misculos, para pensar con claridad y
tomar un proceder decisivo, se libera el azlcar de las
reservas en el higado y se envia a los misculos para

mayor fuerza.

Si se rvequiere de accidén répida, poor ejemplo huir o
pelear la respuesta de ansiedad aumenta la posibilidad

de supervivencia.

Hebb (1949) define pensamiento como un proceso no
controlado completamente por la estimulacién ambiental,
pero que coopera gradualmente con esa estimulacidn...Es
la demora entre el estimulo y la respuesta. ParaWatson
el pensamiento era un lenguaje subvocal. Para muchos

psicolégos es el comportamiento de solucionar problemas.
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Feedman y Kaplan (1972) definen como pensamiento el
flujo de ideas, simbolos, y asociaciones dirigidas a un fin,
que inician en un problema o tareas que conducen a la
realidad; cuando producen una secuencia légica el pensamiento
es normal y comprende los procesos de juicio, comprensién,

memoria y razonamiento.

Hellen Keller, considera que lenguaje y pensamiento
estdn intimamente relacionados. El 1lenguaje depende del
pensamiento, y el pensamiento depende hasta cierto punto, del
lenguaje. Pera dominar la lengua, es necesario representarse
algo mentalmente, digamos una silla o una persona, mediante
un sonido, imigenes o sefias. El lenguaje, influye en el
pensamiento. Las palabras acthan como signos taquigréficos
muy oportunos para representar experiencias ayudando a
pensz T, acerca de personas y cosas que no estén
presentes, acerca del pasado y del futuro, de ideas
abstractas e ideas bien estructuradas. (Keller, Lee Whorf
1897-1941) extraido de "The adquisition of lenguage

sincentific American Moskowtz'. (Citado por Whorf, 1978).

Los pssicblogos al hablar de pensamiento designan
diversas actividades mentales como razonar, resolver

problemas y formar conceptos. Esta actividad se mezcla con
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recuerdos,s imdgenes, fantasias, percepciones y asociaciones.

En ocasiones la actividad mental suele no tener
rumbo ni meta especifica, en contraste con este tipo de
pensamiento no dirigido, el pensamiento dirigido se orients a
una meta determinada, altamente controlada, y estd vinculado
con una situacién o problema especifico. El razonamiento, y
solucién de problemas como el aprendizaje de conceptos, son

ejemplos comunes de pensamiento dirigido.

Aunque el pensamiento no dirigido y el dirigido tienen
difernetes objetivos, ambos dependen de los mismos procesos
bdsicos, incluyendo la memoria, la imaginacién y la formacidn

de asociaciones.

Los psicélogos han empezado recientemente a estudiar en

laboratorios las imagenes con mayor profundidad.

Segin Lindsley y Norman (1960) 1las personas pueden
formular imAgenes mentales para responder a ciertos tipos de
preguntas acerca de algin objeto, sus imAgenes parecen ser
tan Gtiles como lo seria el mismo objeto presente. En estas

mismas circunstancias, las imigenes mentales son mis Gtiles
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que las descripciones verbales. Las imAgenes que describen
las personas varian notablemente en nitidez, incluyendo los
tipos visual, auditivo, tactil y gustatorio que forman parte

del pensamiento.

Es importante sefialar que toda actividad es realizada
mediante previo aprendizaje, con frecuencia se define
aprendizaje como un cambio relativamente duradero de conducta
causada por la experiencia. La experiencia entonces asume
importancia en toda conducta emitida, existiendo efectos de

ansiedad sobre el aprendizaje Skiner (1953).

Glass (1978) D.C. Reveld que los estudiantes eran
victimas de ansiedad ya que algunas veces sienten bloqueos en
las pruebas y se ven incapaces de recuperar la informacién
que tienen. La ansiedad puede afectar al aprendizaje en sus
términos de memoria, la ansiedad puede influir en la

codificacién, almacenamiento y/o recuperacidn.

Las personas con niveles elevados de ansiedad estén muy
propensas a tener un rendimiento bajo en tareas dificiles o
ambiguas. Obtienen resultados desastrozos 2n situaciones de

presidn y de estress.
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Mueller (1978) encontrd que en sujetos experimentales
con ~mucha ansiedad, parecen codificar menor nlmerc de

dimensiones del material por aprender, que los wmenos

ansiosos.

En vista de estos descubrimientos, se infiere que las
personas altamente sansiosas rendirén més pobremente en la

escuela que las menos ansiosas.

Existen técnicas que ayudan a los estudiantes ansiosos
a sobre ponerse a su tensidn. Spielberg (1973) asesord con
éxito a grupos de estudiantes universitarios ansiosos para
aumentar su sentido de control en el salén de clases. Llos
investigadores se concentraban en temas précticos, incluyendo
el estudio y la preparacidén de exédmenes, se imagind lo que
queria el instructor, manejo de dificultades académicas
individuales, manejo adecuado de 1la wvida de internado vy
seleccidn acertada de una vocacidn. Este programa de asesoria

elevd el promedic de clasificaciones de los estudiantes

ansiosos.

Ls desensibilizacidon sistemética, es una técnica de
relajamiento que ayuda a los estudiantes a bajar su nivel de

ansiedad, de tal manera que se mejore la respuesta mediante -
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el control de esa ansiedad, ademés de tener en consideracidn

los pensamientos que se sucitan en ese momento.

Riera (1989) ha planteado una interaccidén psicofisiolégica
entre pensamientos y emociones, para poder entender el
comportamiento surgido en situaciones competitivas dentro del
margen deportivo, es decir que los pensamientos y las
emociones mantienen una relacién directa en la respuesta que

se va a manifestar.



DESENSIBILIZACION SISTEMATICA
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TECNICA DE LA DESENSIBILIZACTON SISTEMATICA

La desensibilizacidn sistemdtica es alguno de los
métodos para contrarrestar gradualmente los habitos de
respuesta de ansiedad. Se deduce un estado fisioldgico
inhibidor de 1la respuesta de ansiedad por medio de la
relacién muscular, y luego es expuesto a un débil estimulo
excitador de la respuesta de ansiedad durante unos segundos-
Si la exposicién se repite varias veces, el estimulo pierde
progresivamente su capacidad de provocar respuestas de
ansiedad. Luego se van presentando estimulos sucesivamente

"mas fuertes", que son tratados en forma semejante.

La técnica de la desensibilizacidn sistemdtica tiene
sus raices en el laboratorio experimental (Wolpe 1958).
Después de producir una neurdsis experimental en gatos
encerrados en una jaula pequefia, mediante el procedimiento de
administrarles choques eléctricos de alto voltaje y bajo
amperaje, se vid que las respuestas de ansiedad que se daban
ante la jaula y los estimulos relativos, y ante un estimulo
auditive que habia precedido los choques eléctricos, eran
extremadamente resistentes al proceso de extincidn normal. Ni

la exposicidn prolongada ni la exposicidén repetida de los
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animales al “medio ambiente de la jaula produjeron
disminuciones de la intensidad de las respuestas de ansiedad,
aunque nunca se les volvera a dar choques eléctricos a los

animales.

Esta falta de extincién también se  encuentra
regularmente en el comportamiento humano. Ademés por muy
hambrientos que estuvieran los animales, no era posible
incitarlos a comer pedazos de carne regados en el piso de la
jaula experimental. En otras palabras, 1la respuesta de
ansiedad producia la inhibicién total de una respuesta tan
bésica y adaptativa como es la de comer, en un animal
hambriento. Parecia probable que esto dependiera de le mayor
intensidad relativa de la respuesta de ansiedad. Ahora bien,
los animales mostraban menor respuesta de ansiedad en el
laboratorio experimental y aun menos en otros cuartos, de
acuerdo con su semejanza en el laboratorio. Parecia razonable
ofreceries comida en estes diversos lugares en orden
descendiente. Tarde o temprano encontraba un cuarto donde 1a
evocacién de la respuesta de ansiedad no fuera lo bastante

grande para inhibir la alimentacién. Luego los ofrecimientos
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sucesivos de comida eran aceptados cada vez con mayor
facilidad, y 1los signos de respuesta de ansiedad iban
disminuyendo hasta que finalmente desaparecian. Entonces
podia usarse el siguiente cuarto que mas se asemeja al
laboratorio experimental. Después de varios pasos similares,
la conducta de comer llegaba a restablecerse en la propia
jaula experimental, y esto hacia posible la eliminacién total
de todos los signos de respuesta de ansiedad en ese lugar. De
un modo gradual anidlogo, era descondicionada la respuesta de
ansiedad producida por el estimulo auditivo que habia

precedido los choques eléctricos.

Aunque estas observaciones llevaron a la bisqueda de
métodos que pudieran servir para deshacer poco a poco los
habitos neurdticos de 1los humanos. Inmediatamente, sin
embargo la técnica de desensibilizacién sistemdtica surgié.
Esta solo surgid después de una sucesidén de experiencias
posteriores. lesde 1947, Woldf ha estado tratando de producir
cambios en los pacientes mediante el procedimiento de
hacerlos comportarse de modo diferente en las situaciones de
su vida diaria. La técnica mas comin era la instigacién de

conducta asertiva.

La teoria del condicionamiento requiere que para
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eliminar o cambiar un hébito de respuesta ante un estimulo,
este estimulo, debe estar presente en la situacién de
descondicionamiento. Este descondicionamiento, tal como
ocurre a través de los actos de asertividad, sdlo puede
afectar a los habitos de la respuesta de ansiedad que se dan
ante estimulos que estédn presentes. Si el paciente tiene
miedo de estar sdlo, la conducta asertiva no va a disminuir
ese miedo. En ese tiempo, no se conocia ninguna manera de
inhibir las respuestas de ansiedad provocadas por estimulos
ante los cuales no hubiera ninguna respuesta de accién

pertinente que pudiera proponérsele al paciente.

Edmundo Jacobson (1938) descubridé una respuesta
inhibitoria de la ansiedad que no le pedia al paciente ningin
tipo de actividad motora hacia la fuente de ansiedad. Se
empezb a dar un entrenamiento a los pacientes que padecian

neurbsis y que no se les podia aplicar la la asertividdad.

La conducta acertiva se define como la expresidn
adecuada dirigida & otra persona o situacidén especifica, de

cualquier emocién que no sea la respuesta de ansiedad.

Sin embargo, era necesario un enorme potencial en

relajacidn para inhibir la respuesta de ansiedad provocada
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por un estimulo fébico de 1lr vida real. Se suponia que los
pacientes de Jabson estaban capacitados para inhibir altos
niveles de ansiedad debido a su entrenamiento asiguo y a su

larga dirigente préctica.

Se comenzaron & organizar programas de exposicibén a
estimulos fébicos destinados a los pacientes que habian
adquirido alguna facilidad para relajarse, generalmente
después de 6 a 10 sesiones. Pero como a menudo es muy dificil
arreglar situaciones graduadas de la vida real, se empezb a
explorar la posibilidad de hacer uso de situaciones

imaginarias en lugar de reales.

El autor tuvo su recompensa al encontrar que las
magnitudes de respuesta, de ansiedad experimentada,
disminuian progresivamente con las presentaciones repetidas
de situaciones imaginarias que despertaban respuestas de
ansiedad débilmente. Los estimelos imaginarios cada vez mas
fuertes podian despojarse uno tras otro de su potencial
provocador de respuesta de ansiedad. Ademds, habia una
transferencia del descondicionamiento de la respuesta de

ansiedad a las situaciones reales correspondientes. Al -

principio influido por ciertos experimentos por Pavlov, -
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presentaba sélo un estimulo de cualquier clase en cada

sesidén, pero ensayos cautelosos de presentaciones maltiples

revelaron que no habia efectos adversos. Esto abrié la

posibilidad de acelerar Gradualmente la Terapia.
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DESENSIBILIZACICN Y RELAJACION

Los efectos autdnomos que acompafian a la relajacidn
profunda son diametralmente opuestos a los que son
caracteristicos de las respuestas de ansiedad, Jacobson
(1940) demostré que la relajacién muscular profunda, hacia
disminuir la frecuencia del pulso y la presidn arterial.
Posteriormente Wolpe (1964) demostré que durante la
relajacidén profunda, aumenta la resistencia de la piel y se
hace lenta y més regular la respiracidén. Recientemente han

aparecido estudios més completos.

Paul (1969) ha demostrado que la relajacién muscular
produce efectos opuestos a los de la respuesta de ansiedad en
el ritmo cardiaco, la frecuencia respiratoria y la
conductancia en la piel. Pueden obtenerse efectos evidentes,
incluso al dar simplemente las instrucciones de relajarse;
pero se aumentan significativamente si las introducciocnes se
dan en ambiente hipndtico, y ain mas significativamente si
nay an.es un entrenamiento de relajacién. En estudios
psocofisicos muy elaborados se aplicé: 1la conduccién
eléctrica de la piel, el ritmo cardiaco, la amplitud del pulso
digital y la frecuencia respiratoria. Van Egeren, Feather y

Hein (1971) encontraron que los sujetos relajados mostraban

ESTA TESIS NO DEBE
SAUR DE LA BIBLIGTECK
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ante estimulos fébicos una disminucidn de la resistencia de

la piel menor que el de los que no estaban relajados.

Los efectos calmantes de la relajacién Jacobsiana
parecen ser consecuencias de los efectos voluntarios que hace

el sujeto para disminuir el tono de sus misculos.

Un estudio psicofisioldgico piloto llevado a cabo por
Wolpe y Fried (1968) proporciond pruebas de que la respuesta
galvénica de la piel muestra durante la desensibilizacidn,
disminuciones andlogas a las de la respuesta de ansiedad que

notifica el paciente.

Davidson {(1968) campedén de los Estados Unidos en la
categoria juvenil, vy quien ahora imparte cétedra de
psicologia en la Universidad de South Carolina en Asiken,

recomienda tres remedios para actuar contra la ansiedad.

1.- APRENDER A RELAJARSE FUERA DE LA CANCHA.

Davidson (1980) comenta en este punto.

Encuentre una silla confortable en un lugar en donde no
existan distracciones. Mientras esté sentado, concéntrese en

relajar misculos de las diversas partes del cuerpo. De manera
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“secuencial, puede moverse de los pies a las piernas de su
espalda a su estdmago, de sus brazos a los hombros y hacia
arriba hasta los misculos faciales. Si no puede sentir la
diferencia entre la tensidén muscular y el relajamiento,
entonces puede tratar deliberadamente de tensar los miisculos
involucrados vy, acto seguido dejarlos descansar. Usted
deberia de experimentar un contraste definitivo entre uno y
vtro estado. Es esta sensacién lo que puede resultar de mayor
ayuda en el aprendizaje de relajamiento. Las sesiones de
relajamiento de unos 10 a 15 minutos una vez al dia, durante
cinco o diez dias, debe de ser suficiente para que usted

logre la sensacidén del relajamiento muscular deliberado.

2.~ DESARROLLE IMAGENES PROPIAS.
a) Usted debe desarrollar un retrato visual claro
de su propia persona jugando al tenisj
b) Una sensacién fisica distinta (La manera en que
se '"siente') cuando se halla ejecutando sus

golpes.

Sea usted capaz de cerrar los ojos y '‘verse" a si mismo
en la cancha. Por ejemplo,si su tird de derecha es su golpe

estelar y su bolea es un talén de aquiles, entonces
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‘desarrolle una serie de” :.magenes v1suales en las que aparezca

‘e_)ecutando un ‘tiro, y después otro.

3.~ COMBINE EL RELAJAMIENTO CON LA IMAGINACION DE .SI MISMO.

Davidson (1980) sugiere reproducir el conjunto de
imdgenes visuales y fisicas que estén asociadas con sus
mejores tiros y con los peores. Al reproducir la imagen de
tipo fisicas debe recordar las sensaciones que traen
aparejadas, sin tensar los mésculos. Resulta muy efectivo
emplear esta ''Habilidad de la préctica mental" una hora antes
de disputar un partide que potencialmente sea de gran tensién
[} sea un partido significativo en la personalidad

adolescente.

Ensayando mentalmente las situaciones que pudieren
presentarse en el partido, wusted logrard estar confiado,
relajado y listo psicolbgicamente para jugar a su maximo

posible.

De modo que los efectos de la relajacién no sélo son
opuestos a los de la respuesta de ansiedad, sino que si se
contrapone a los estimulos provocadores de la respuesta de

ansiedad, hacen disminuir las respuestas de ansiedad que
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pueden provocar estos estimulos. Van Egeren (1970) informd
que con la repeticiédn de los estimulos fébicos la magnitud de
sus efectos disminuian progresivamente en los sujetos
relajados. En un experimento no terapéuticc en el que se
compararon los efectos de presentazr estimulos jerdrquicos de
un modo estandarizado y repetitivo a sujetos relajados y a
sujetos no relajados (Wolpe y Flood, 1970) se pudo notar que
la excitacién autdnoma tenia una tendencia uniforme a
bajar, segin la medida de la respuesta galvinica de la piel,
a través de las sesiones y con respecto a cada estimulo, en
el caso de los sujetos relajados, pero no en el de los
sujetos no relajados. En una situacién clinica, Paul (1969)
demostrd que la excitacidn auténoma que produce un estimulo
provocador de tensidén disminuye con la repeticidén, en funcidn
de la medida en que la relacién inducida previamente ejerce
efectos contrarios a la respuesta de ansiedad. Se ha
demostrado experimentalmente la potencia de 1la relajacidén
muscular en la desensibilizacidén sistemdtica. Trabajando
independientemente, con fobias a las arafias y a las
serpientes, respectivamente, Rachman (1965) y Davidson (1965)
nan encontrado que los sujetos a los que se les aplica toda
la secuencia de  procedimientos de desensibilizacidn
sistem@tica muestran una mejoria que es significativamente de

relacién muscular sin presentaciones de escenas, o los que
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tiene escenas sin relajacién., Valis y Ray (1967) afirman que
la base de desensibilizacién puede ser, no el reconocimiento
emocional, sino el cambio de las cogniciones del sujeto
acerca de sus respuestas internas ante el objeto o situacidn
temida. Posteriormente llegaron a la conclusién de que las
cogniciones sobre las respuestas internas pueden ser la causa

del éxito de la desensibilizacién.

Otra idea que se ha propuesto recientemente es la de
que gran parte de las "instrucciones terapéuticas" ejercen

tendencias sugestivas.

Una vez que un estimulo productor de una respuesta de
ansiedad débil ha cesado de excitarla, es posible presentar
otro estimulo un poco '"mas fuerte' al paciente totalmente
relajado, y este estimulo "mas fuerte" provocarid ahora menos
respuestas de ansiedad de la que habria provocado antes. Las
presentaciones sucesivas haran bajar a cero la cantidad de
respuesta ( estimulos cada vez potentes bajo la cantidad
inhibitoria de 1la respuesta de ansiedad que tiene la

relajacién del sujeto).
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TECNIJA DE DESENSIBILIZACION SISTEMATICA.

El terapeuta siempre estudia cuidadosamente los
problemas planteados por el paciente antes de decidirse por
alguna técnica en particular. Si 1la desensibilizacién
sistemitica es lo indicado, se inicia tan pronto como sea
posible y puede 1llevarse a cabo al mismo tiempo que se
aplican otras medidas que puedan haberse prescrito para la
situacién especifica. La técnica implica cuatro conjuntos de

operaciones diferentes:

1) Adiestramiento en relajacién profunda.

2) Establecimiento del uso de una escala que mida 1la
respuesta de ansiedad subjetiva en términos
cuantitativos.

3) Construccidén de Jerarquias de los estimulos provocadores
de respuesta de ansiedad.

4) Contra posicidén de la relajacién y los estimulos

provocadores de respuesta de ansiedad que constituyen

las jerarquies.

DESENSIBILIZACION SISTEMATICA.
TECNICA.
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1) Adiestramiento en relajacidén muscular profunda.
- El método relajacidn que se ensefid fue el utilizado por

Jacobson (1938), teniendo como vacante seis sesiones:

PRIMERA SESION

Al introducir la relajacidén, se le dijo al grupo de
deportistas (Quien para entonces ya habian adquirido una idea
general de la naturaleza de la terapia del condicionamiento.
Sesidn previa a la técnica) que la relajacidén no es mas que
uno de los métodos para combatir la ansiedad. Se continua

diciendo lo siguiente:

"Aun el relajamiento ordinario que tieme lugar cuando uno
esti acostado, produce a menudo un efecto calmante muy noble.
Se ha encontrado que hay una relacidén definida entre el
grado de relajacién muscular y la produccién de cambios
emocionales contrarios a la respuesta de ansiedad. Voy a
ensefiarles a relajarse mucho mas allad del punto usual, y con
la practica podrén controlar los efectos emocionales de tipo

ansioso".

Una vez comprendida la técnica, se produce a demostrar
cambios musculares de efectos tensores. (Tensidén de muiieca,

brazos y piernas). Y los efectos en zonas extensoras.
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El instructor continua diciendo:

Ahora voy a ensefiarles la actividad esencial relacionada con
la obtencidn de relajacidédn profunda.

Voy a pedirle otra vez la tensién de los misculos de la
mufieca.

Quiero que note muy cuidadosamente las sesiones de los
biceps.

Luego le pediré que lo suelte gradualmente. Note que conforme
su ‘antebrazo desciende hay una disminucidn de la sensacién en
el msculo del biceps. Se observd también la pérdida de

contraccién del misculo.

Pero aunque su biceps esté verdaderamente relajado en parte,
y quizis en gran parte, de hecho, wun ciefto nimero de
fibras seguirdn contraidas. Por tanto le diré. '"Siga
soltadndose'". En el acto de relajarse estas fibras adicionales

lo que va a producir los efectos emocionales que buscamos.

El adolescente tiene que informar de las sensaciocnes
producidas.
Las mas comunes son hormigueos; entumecimiento o calor,

principalmente en las manos.
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La mayoria de los sujetos tienen un éxito bastante
limitado cuando tratan de relajarse por primera vez, pero se
les asegura que obtener una buena relajacién es cuestién de
practica, y mientras que el principio 20 de relajacidn puede
alcanzar no mAs de una relajacién parcial de un brazo,
finalmente llega a ser posible relajar todo el cuerpo en
cuestién de uno o dos minutos. Hay algunos individuos que
desde el primer intento experimentan una relajacién profunda
y extensa, como si irradiara de los brazos, que va acompafiada

de efectos generales como calma, somnolencia y calor.

SEGUNDA SESION

La segunda leccidén se indica diciendo que desde el punto
de vista emocional, los misculos mis importantes del cuerpo
estan situados en la cabeza y alrededor de ella y que por
tanto, nos ocuparemos en seguida de esa zona. Empezamos con
los misculos de la cara, mostrando las tensiones que son
producidas contrayendo los misculos de la frente. El
instructor contrae la ceja levantando y frunciendo los
misculos de su propia frente intensamente, sefialando que asi
se ha producido una expresién ansiosa. Luego dice : 'Voy a
relajar estos masculos de modo controlado para dar una idea

de disminucidn de tensidn en los intentos de relacién prc

funda.
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Luego se pide que contraigan los misculos de la frente,

y se dan unos 10 minutos para relajarse tanto como pueda.

Esta leccidén concluye generalmente poniendo atencidn en
los mOsculos de la regién de la nariz, haciendo que se
arruguen también los misculos que se encuentran alrededor de
la boca, haciendo que frunzan los labios y luego sonriam. A

tal manera de obtener posteriormente relajacibdn.

TERCERA SESION

En la tercera leccidn se les pide que aprieten los
dientes, para tensar asi maseteros y temporales. Cuando los
misculos de la masticacién estén relajados, los labios estén

separados unos pocos milimetros.

Es la misma leccién, generalmente se introducen también
los misculos de la lengua. Estos pueden sentirse contrayendo
el piso de la boca cuando el paciente presiona la punta de la
lengua firmemente contra la pared trasera de los dientes

incisivos inferiores.

CUARTA SESION

La cuarta leccién se dedica al cuello y los hombros. El
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cuello principal objetivo 1lo constituyen los wmiisculos
posteriores que normalmente mantienen la postura erecta de la
cabeza. La mayoria de la gente se da cuenta de la Ubicaciébn
de ellos simplemente concentrédndose en las sensaciones de la

parte trasera del cuello.

Las tensiones musculares del hombro se demuestran mediante el
proceso sistemético siguiente: se contrae el deltoides

mediante la abduccién del brazo hasta el plano horizontal,
mientras los misculos la tercies del cuello contindan este
movimiento hasta la oreja, los grupcs posthumeral y
escapulo espinal los pectorales se balancean hacia adelante

del ténar.

QUINTA SESION

La quinta leccidn se ocupa de los misculos de espalda,

abdémen y torax.

Los misculos de la espalda se contraen arqueando hacia
atras la columna vertebral. Los misculos abdominales se
tensan como si se previniera un golpe en el vientre después
de contraer estos misculos el grupo los aflcja tanto como

pueda.

La frecuencia respiratoria se emplea para aumentar la
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relacidon si se observara la musculatura durante unas cuantas
respiraciones profundas, pronto observa que mientras la
inhalacibén implica algln esfuerzo, la respiracibén es

esencialmente un '"Soltarse".

SEXTA SESION
La sexta leccidén que hace que el grupo se de cuenta de
los miisculos que hay que relajar en los miembros inferiores;

se acostumbra empezar por los pies y seguir hacia arriba.

La evaluacién de la capacidad del grupo para relajarse,
depende en parte de su informe sobre el grado de calma que le
produce la relajacién, y en parte, de las impresiones que

tienen al observarse.

2.- Construccibn de Jerarquias:
Une jerarquia de respuesta de ansiedad es una lista de
estimulos referentes a un tema, ordenados de acuerdo con la

intensidad de la respuesta de ansiedad que provocan.

El tema, de una gama de estimulos provocadores de
respuestas de ansiedad, es a menudo algo extrinsico al
paciente (como las arafias o las criticas), pero el mecllo

puede ser interno ( como el sentimiento de perder el



92

control). A veces sucede que de varias situaciones estimulo
extrinsecas que son fisicamente diferentes, todas inducen una
respuesta interna comin. Pudimos ejemplificar una respuesta
generalizada ante situvaciones que producen tensidn,
sudoracién, bloqueos mentales, o errores de conducta. (Jemes

B. 1943).

La construccién de jerarquias empieza generalmente mas o

menos al mismo tiempo que el entrenamiento de relajacién.

La recoleccién de datos como su organizacidn subsiguiente
se hacen a modo de una conversacién ordinaria y no bajo
relajacidén,ya que lo que se necesita saber son los impulsos

ordinarios ante estimulos especificos.

Los datos que constituyen las jerarquias, provienen para
este estudio, de sondeos especiales en situaciones que
provoquen respuesta de ansiedad. Se origina la tarea casera
de hacer una lista de todas las situaciones, pensamientos o
sentimientos que encuentran perturbadores, productores de --

miedo, o angustiosos de alguna otra manera en competencia.

3.- Una vez obtenidas las fuentes provocadoras de ansiedad en

competencia especificamente en torneos de tenis, se hace una
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clasificacidén por temas que parecen coincidir con el grupo de

investigacidn.

El objetivo de la jerarquizacidn se centra en encontrar
estimulos perturbadores cuya respuesta de ansiedad provocada
sea, hasta provocar inhibicidén en 1la respuesta que se
pretende modificar. El conocimiento de la magnitud de las
respuestas de ansiedad ante estimulos especificos es
indispensable para la desensibilizacidn, por lo que es

aconsejable tener modos confiables de medir esa magnitud.

La escala que maneja parlmetros subjetivos de ans.edad es
llamada usa (unidad subjetiva de ansiedad), que consiste en

la asignacidén numérica considerando la maxima unidad de 100.

4.- Procedimiento de desensibilizacién: contrarrestar la

respuesta de ansiedad.
Una vez que se ha adquirido la capacidad de calmarse
mediante la relajacidén y se han establecido las Jerarqujas

adecuadas, se continua el procedimiento de desensibiljzacién.

Aunque para el programa de desensibilizacién es muy
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aconsejable que se logre un sentimiento positivo de calma, no
es obligatorio lograr cero unidades subjetivas de ansiedad.
Se ha encontrado que de 50 a 15 "usa" - permitiria una libre
base de ansiedad, lo suficientemente baja para obtener una
desensibilizacidn exitosa. Rara vez se obtienen efectos de
desensibilizacién con niveles superiores a 25 usa, y en

algunos individuos es indispensable tener un nivel cero.

A continuacién, se describird la técnica y la evolucidn

caracteristica de una desensibilizacién no complicada.

La primera sesién se inicia diciendo: '"Ahora voy a hacer
que, usted se relaje; y cuando esté relajado le pediré que se
imagine ciertas escenas. Cada vez que una escena esté clara

en su mente, indiquelo levantando unos 2 cm su dedo indice".

Mientras el paciente estd sentado o acostado cbémodamente
con los ojos cerrados, se produce un estado de relajacién tan
profunda como sea posible, usande las palabras como las
siguientes:

"Ahora, todo su cuerpo se hace cada vez mAs pesado, y todos
sus misculos se relajan. Relaje los misculos de la frente
(Pausa de 5-19 segundos). Relaje los misculos de maxilares y

lengua.(Pausa) reldjese.
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Los misculos de glébulos oculares. Mientras mas se relaje,
mas tranquilo estara. (Pausa). Relaje los misculos del cuello
(Pausa). que todos los miisculos de su hombre se relajen.
Simplemente déjese ir (Pausa). Ahora relaje sus brazos.
(Pausa). Relaje todos sus misculos del tronco. (Pausa).
Relaje los misculos de sus miembros inferiores. Dejése ir

més y mas. Se siente cada vez mas descansado y mas cémodo".

En la primera sesidén de desensibilizacién, que es
exploratoria, sc rocura tener alguna retrcalimentacién sobre
el estado del paciente, y se pide que declare con la escala
objetiva cuédnta respuesta de ansiedad presenta. Si la
respuesta de ansiedad es de cero o cercana a cero, pueden
iniciarse las presentaciones de escenas. 5i se continua
teniendo alguna respuesta de ansiedad a pesar de sus mejores
esfuerzos de relajacidén directa, pueden utilizarse diversas
escenas particularmente relajadas. Las que se emplean

cominmente son las siguientes:

1.~ "Imagine que en un tranquils dia de verano usted se
encuentra arriba sobreun prado y mira a las mbes

moverse lentamente arriba de usted".

2.~ " Imagine un punto luminoso brillante e intenso que

se encuentra frente a usted, & unos 50 cms..
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3.-" Imaglne que junto a la orilla de un rioc se ve una
hoja que se mueve errAticamente formando pequefias

ondas.

Hay una manera sistemdtica de llevar a cabo 1la
presentacién de las escenas en 1la primera sesién de

desensibilizacidn.

La primera escena que se presenta en un ''control"”. Es
neutra en el sentido de que no se espera que se dé respuesta
de ansiedad ante ella. Generalmente se emplean escenas
callejeras. A veces es 'mds seguro" hacer que el paciente se

imagina estar sentado en su sala, o leyendo un diario.

La escena control, proporciona informacién sobre la
capacidad general del paciente para visualizar material
desprovisto de ansiedad ademds, da indicaciones sobre ciertos
factores contaminantes: Se puede sentir ansiedad para
abandonar el control de si mismo, o por "Lo desconocido”. de
cualquier modo hay una ansiedad presente que no tiene que ver
nada con el sentido de la desensibilizacibén, y esto tiene que

ser abordado si se desea tener éxito.
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Se pide que se imagine varias excenas que se van a

describir.

Tiene que levantar unos 3cm su dedo indice izquierdo en
el momento en que la imagen se haya formado claramente.
Luego el instructor presenta una escena y hace que esté
presente el tiempo que quiera, generalmente de 5 a 7

segundos. Finaliza diciendo: "

Deténga la escena"; y luego
pide al paciente que declare cuénto lo perturbd en término de
"usas". Después de unas cuantas sesiones el paciente adquiere
el hébito de decir automlticamente el nOmero de "usas" al

terminar la escena.

TERAPEUTA: Le voy a decir que imagine varias escenas. Las
que va a imaginar claramente y en general van a interferir
poco a su estado de relajacidn, si es que lo interfieren;
sin embargo, si en algin momento se siente perturbada y
preocupada y quiere atraer mi atencidn, puede decirmelo. Tan
pronto como una escena esté clara en su mente, indiquelo
levantando unos 3 cm. su dedo indice izquierdo. Primero,
quiero que imagine que estd parada en la esquina de una calle
conocida, en una agradable mafiana, y que mire pasar el
transito. Ve automdviles, motocicletas, camiones, bicicletas,

gente y semaforos, y los sonidos relacionados con todo ésto.
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Después de unos cuantos segundos, el paciente levanta su
dedo indice izquierdo. El terapeuta hace una pausa de cinco

segundos.

SENORITA C: Nada absolutamente.
TERAPEUTA: Ahora wvuelve a dirigir su atencidén -a la

relajacidn.

Hay otra vez una pausa de 20 a 30 segundos.

TERAPEUTA: Ahora imagine que esté& estudiando en casa por
la tarde. Es el 20 de mayo, exactamente un mes antes de su

examen.

Después de unos 15 segundos la seiiorita C. levanta su

dedo. De nuevo se le deja con la escena unos 5 segundos.

TERAPEUTA: Deténga ESA ESCENA, ; Qué tanto se elevd su

respuesta de ansiedad?

SENORITA C.: Unas quince unidades.

TERAPEUTA: Ahota imagine otra vez la misma escena un mes

antes de su examen.
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En esta segunda presentacidén la respuesta de ansiedad se
incrementd 5 wusas,s y en 1la tercera cero. Las cifras
siguientes varian tanto con el individuo como con la escena.
Cuando la primera cifra es mayor de 30, es poco probable que
la repeticién la haga disminuir. Perc hay excepciones.
También hay pacientes ocasionales en 1los que un primer
aumento de 10 es demasiado grande para que la repeticidén lo

haga disminuir.

Habiendo terminado con la primera escena de la jerarquia
de examenes, se pasd a la segunda. Al mismo tiempo, se pudo
someter a prueba las respuestas de la seiiorita C., en otra

drea, como la jerarquia de desacuerdos de esta manera:

TERAPEUTA: Imagine que estid sentada en una banca, en la
parada del autobilis, y que al otro lado de la calle estéan dos

extrafios cuyas voces se elevan en una discusidn.

Esta escena se presentd dos veces. Después de que el
paciente informé sobre su respuesta ante la Gltima
presentacidn, se dié por terminada la sesidén de

desensibilizacién.

TERAPETUA: Reldjese otra vez. Ahora voy a contar hasta
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cinco y -usted abrird los: ojos; -sintiéndose tramquila y

fresca.

Hasta aqui se ha escrito al adolescente, a la ansiedad y
a la técnica empleada. A continuacién. se presenta la

investigacién que se elabord y los resultados.



INVESTIGACION
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METODO

OBJETIVO

El propbésito de esta investigacidn consiste en lograr
disminuir la respuesta de ansiedad en la préctica deportiva,
causada por la competitividad, mediante 1la técnica de
modificacién conductual de la desensibilizacién sistemética e
incrementar el rendimiento de la practica deportiva en

competicibn.

PREGUNTA

tInfluye la aplicacién de la técnica | de
desensibilizacidn sistemadtica en el aumento de la asertividad
de primevos servicios en la disminucién de ansiedad en

jugadores de tenis adolescentes?.

VARIABLES:
FASE 1 Variables dependientes.
- Frecuencia conductual del ©primer servicio
presentada por la muestra representativa.
- Nivel de ansiedad observado en IDARE
FASE I1 Variable independiente
- Aplicacién de la técnica de modificacibn

conductual llamada desensibilizacién sistematica.
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FASE I1I Variables dependientes.

“Porcentaje primeros "Servicios"

~-Nivel de ansiedad.

-Rendimiento

-Inventario de ansiedad "IARE"

~Definicién operacidén de ansiedad:

Sensacién creada por nuestros pensamientos que

temblor, cosquilleos en el estdémago, intranquilidad

y desesparacién en partidos importantes de tenis.
HIPOTESIS.

Ho. La aplicacidén de la técnica de desensibilizacidn
sistematica no incrementa la acertivilidad del
primer servicio en un partido de tenis de
competicidn.

Hl. La aplicacidn de la técnica de desensibilizacidn
sistemdtica aumenta la acertividad del primer
servicio en un partido de tenis de competicibn..

SUJETOS
a) 10 Adolescentes que practiquen regularmente el tenis

con las siguientes caracteristicas:
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- Sin experiencia experimental en &mbitos deportivos.
- Ambos sexos.

-~ Edad minima de 14 afios y maxima de 18 afios.

- Asistencia minima de tres veces por semana a las

précticas deportivas.

- Experiencia no mayor de 3 afios enterenando en equipos

representativos.

- Altamente interesado en mejorar su rendimiento

deportivo.

b) Un entrenador con las siguientes caracteristicas:

- 29 afios de edad.

- Con amplia experiencia como entrenador técnico de

-equipos representativos de tenis.
= Con estudios profesionales universitarios

Con amplia experiencia como tenis profesional.

c) Un instructor con las siguientes caracteristicas:
-Edad de 25 aifios.
-Pasante de la Lic. en Psicologia.

-Con experiencia en investigacidn.

- De preferencia que practique con regularidad el tenis.
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Escenario.

Se utilizaron tres canchas de tenis de pasto sintético al
aire. libre donde se realizaron las précticas
tres veces por semana durante 4 meses bajo la direccidn

del profesional de tenis.
Materiales.

~ Inventario de ansiedad IDARE

- Hojas de registro de ocurrencia continia.

- Equipo deportive

~ Manual de utilizacidn de técnica de desensibilizacién

sistematica.

El inventario de 1la Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE,
version del Espafiol del STAl State Trait-Anxiety ILnventary)
constituido por dos escalas separadas de autoevaluacién que
se utilizan para medir las dimensiones distintas de la
Ansiedad-Estado. A0Gn cuando originalmente se desarrolld este
inventario paraz investigar fenbmenos de ansiedad en sujetos
adultos normales, es decir, sin sintomas psiquidtricos, se
ha demostrado que es también Gtil en la medicidén de la

ansiedad en estudiantes de secundaria y de bachillerato -
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tanto.  como - en . pacientes neuropsiquidtricos, médicos y

quirdQrgicos.

La escala A-Estado utilizada en la presente investigacién
consiste en veinte afirmaciones, pero las instrucciones
requieren que los sujetos indiquen c¢bmo se siente en un
momento dado. Esta escala se encuentra impresa en una sola

hoja, wuna de un lado y la otra del otro.

Los investigadores pueden utilizar la escala A-Estado
para determinar los niveles reales de intensidad de A-Estado
inducidos por procedimientos experimentales de tensidén, o

bien como un indice del nivel de pulsién.

Se ha demostrado que las calificaciones obtenidas en la
escala A-Estado, aumentan en respuesta a numerosos tipos de
tensién y disminuyen como resultade del entrenamiento en

relajacidn.

La escala A-Estado es un indicador sensitivo del nivel de
ansiedad transitoria experimentada por clientes y pacientes
en orientacidn, psiccterapia o en los pabellones
psiquidtricos. Puede también wutilizarse para medir los

cambios de intensidad en A-Estado que ocurre en estas



situaciones. Las caracteristicas esenciales que pueden
evaluarse con la escala A-Estado involucran sentimientos de

tensidén, nerviosismo, preocupacidn y aprensidn.

La ansiedad-Estado (A Estado) es conceptualizada como una
condicién o estado emociaonal transitorio del organismo
humano, que se caracteriza por sentimientos de tensién y de
aprensibén sobjetivos conscientemente percibidos, y por un
aumento de la actividad del sistema nerviosc autdénomo. Los
estados de ansiedad pueden variar en intensidad y fluctuar a
través del tiempo.(C. Dr. Charles D. Spielber Dr. Rogelio

Diaz G. Inventario IDARE).

DISERO

Se utilizdé el disefic reversible A-B-A, con la finalidad
de establecer una linea base, incluir la téénica de
desensibilizacidn sistemética como variable independiente, y
retornar a la linea base de tal manera que el sujeto sirva

como su propio control.

La variable independiente fué aplicada y desarrollada en

el periodo comprendido de los dos torneos.
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PROCEDIMIENTO - FASE A

Se hizo una investigacidn a todos loa adolescentes
tenistas de entre 14 y 18 afios del club deportivo con el

objetivo de organizar una clinica de tenis.

La clinica tuvo una participaciédn de 30 jbvenes, de ambos
sexos, siendo Gnicamente 14, elegidos para la investigacién a
quienes se les habld en privado inciténdolos a esforzarse en
todos los sentidos, citadndoles el apoyo de técnicas de

relajacién.

Posteriormente se inicid el torneo de tenis dando lugar a

la linea base que consistid en los 2 siguientes puntos:

a) Minutos antes de cada uno de los partidos, se aplicé a
cada uno de los integrantes de la muestra representativa el
inventario de autoelevacidén INDARE. En su forma SXE.(cuadro
3), con el objetivo de apreciar el nivel de ansiedad con el

que entra un jugador en competencia.

b) Se observé la frecuencia de la conducta del "Primer
Servicio" mediante registro de concurrencia continua, {(cuadro
4) con el fin de determinar el porcentaje de acierdo durante

un partido de tenis a nivel competitivo.
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El primer servicio es considerado como el primer acierto
de' dos -oportunidades que se tiene al poner la pelota en

juego.

La confiabilidad de los registros se obtuvo mediante la
observacidén de dos individuos al mismo sujeto muestra, y de

la siguienre forma matematica.
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Nimero menor (Total de aciertos obtenidos)
X 10

Nimero mayor (total de aciertos obtenidos)

Una vez obtenidos el nlmerc de aciertos de primeros
servicios por cada jugador, se procedié a calcular el
porcentaje de aciertos del total de servicios, es decir la
suma de primeros servicios, segundos servicios, faltas y
dobles faltas segiin sea el caso. Esto se obtuvo mediante

regla de tres para sacar porcentajes.

Intervencibén - Fase B
Se aplicd la técnica de desensibilizacién sistemética
descrita en el anterior capitulo como alternativa de

modificascidn conductual, consistente en:
1) Adiestramiento en relajacidn muscular profunda.
2) Construccidn de jerarquias.
3) Mediciébn de unidades subjetivas de ansiedad.
4) Procedimiento desensibilizacién.

Variantes de la Técnica puntos 2, 3 y 4.

2) Construccién de jerarquias.
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La construccién de jerarquias fué conformada de acuerdo a
una lista que proporciond cada uno de los jugadores gque
formaron la muestra, donde se les pidid que anotaran todo
aquello que sienten o piensan antes o durante un partido de

competencia.

La mayoria expresd sentir las siguientes emociones:

Intranquilidad, desesperacidn, temblor y cosquilleo en el

estémago.

Todos coincidieron con la palabra nervios, sin entender

exactamente a qué se referian.
En cuanto a sus pensamientos:
Distraccidn, esto lo refieren como todo pensamiento que

distrae la atencidén en el juego. Pensamientos de

inferioridad, superioridad, de no estar jugando bien, de

tener que jugar para el piOblico observante. ' No puedo
ganar", "El es mejor que yo", "Que ridiculo estoy haciendo",
"Mejor retirate del tenis”, 'Eres un tonto"”, entre los que

més coincidieron.
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El primer bloque no son las respuestas fisiolbgicas del
segundo bloque, es decir un pensamiento como "Que rfdiculo
estoy haciendo” en wun encuentro importante donde hay
espectadores, un trofeo de por medio y ademéds la obtencidn de
tan necesitado prestigio de un adolescente, produce
reacciones fisiolégicas que de no ser controladas con
pensamientos positivos o la asociacibén de un estado de
inquietud y —calma que produce el adiestramiento de
relajacidén, el adolescente se observaria totalmente bloqueado

en su habilidad de jugar tenis.

CONCLUSION

De acuerdo a la definicidn operacional antes citada, se

elaboré una jerarquia ordenada en forma descendiente:

+~ Desesperacidn.

-~ Temblor.

Consquilleo en el estdmago.
.- Ver espectadores.
Desconfianza.

- Miedo de Perder.

.- Intranquilidad.
.~ Inseguridad.

W oN O v W N e
1

~ Tensién.
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Puede observarse que todos los estimulos a excepcidn
del ‘estimulo cuarto son enddgenas, es decir producidos por

pensamientos.

Se observd, que las reacciones presentadas eran mas

fuertes mientras:

1) Se acercaba el momento del partido.
2) Mayor Piblico hubiese.
3) Superior fuese el contrincante.

4) Mas importante es el torneo.

Debido a la amplitud de estimulos jerarquizados y los
variados puntos que provocan fuertes reacciones, se optd por
centrar la atencién al punto uno como fuente de reaccidn
principal, y elaborar medicidén de unidades subjetivas de
ansiedad (USA), por lo que se procedid con el paso 3 de la

técnica.

3) MEDICION DE UNIDADES SUBJETIVAS DE ANSIEDAD.

Como acuerdo unénime de la muestra, se asignaron ndmeros

a 5 diferentes tiempos que preceden al torneo, estos son:
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Una semana antes 20 (USA)
3'dias antes 60 (Usa)
Una hora antes 80 (USA)
Minutos antes 100 (USA)

Obsérvese el orden descendiente, donde minutos antes hay
una carga total de U.S.A., que corresponde al miximo grado de
ansiedad, y que contiene ocho de los nueve estimulos
descritos anteriormente, por considerar al estimulo uno (La

desesperacidén) como nula posibilidad de controlar ese estado.

La construccidn de la jerarquia y la medicién de
(U.S.A.), se fué desarrollando durante algunas sesiones del

adiestramiento en relajacidén muscular profunda.

La practica deportiva se desarrolld paralelamente a las
sesiones de la técnica de descentralizacidén sistemitica, vy
ésta consistid en: 8 horas a la semana de entrenamiento,
distribuidas en 4 dias, con derecho a una falta.
Condicionamiento fisico, ejercicios de elasticidad,
ejercicios para adquirir rapidez en juego, colocacibn vy
direccidén de pelota. Rutinas de entrenamiento para mejorar

golpes de revés, derecha, remate, servicio, volea. Asi mismo
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para aumentar el control de pelota y manejo de efectos como
el Topspsing American Twist, Slice, Y El aprendizaje de

tacticas.

Para practicar cualquier juego se tiene que saber lo que
hay que hacer. Para jugarlo bien, tienes que saber cuéndo
hacerlo. Las técnicas son el resultado de la coordinacidn de

ese qué y de ese cuéndo.

Ejemplo citado por Gerald Walter en '"Tu libro de tenis".

Tacticas del saque.

a) Si piensas seguir en la direccidén de la pelota hasta
saca en la linea central.

b) Si piensas permanecer sobre la linea base, haz saque
angulado, es decir, dirige el saque hacia el angulo de
la parte delantera de la pista de tu oponente, de la

linea de saque se encuentra con la linea lateral.

a) El que recibe la pelota tiene que decidir con rapidez
a qué lado tuyo tiene que devolverla, y su margen de
seguridad queda reducido cuando se enfrenta con un
voleador que estd en la red. Mis a0n, el que recibe la

pelota no puede precisar con facilidad el &ngulo para

su devolucibdn.



b). A menos de que el que recibe la pelota sea un
jugador de primera categoria se veréd obligado a
devolver la pelota a través de la pista y hacia tu
derecha. Incluso aunque tenga éxito en devolverla
por el lado contrario, estards preparado para
aplicar un golpe al revés. Tienes que recordar que
estés en peligro de ser batido por un disparo largo

si te acercas a la red en un saque angulado.

También se revisaron técnicas para ganar puntos decisivos
aprendizaje de juego defensivo u ofensivo, tales como:
Aproximacién a la red, el uso del lob, y la intervencidén de
pléticas que denoten actitud y estratégias, citadas por

grandes jugadores sy entrenadores.

La figura (2) ejemplifica una de las tantas rutinas de
entrenamiento para adquirir algunas de las habilidades

anteriormente citadas.

El entrenamiento deportivo se hizo bajo la supervisién
del profesional de tenis con amplia experiencia y egresado de
Lamar University (Beaumont Texas) en finanzas, quien jugd

tenis en el equipo representativo y circuitos
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internacionales de tenis. El1 material requerido ademés del
equipo deportivo {(Banquetas, y ropa adecuada) fué de &
canchas de tenis disponibles de 4.00 Pm a 6:00 Pm, cien
pelotas de tenis, una méqulna lanza pelotas, cronémet;os para
los cambios de rutina, 7 cuardas para salter y marcadores

para dirigir la pelota. Ademds de invitarlos a correr durante

15 minutos después de los entrenamientos.

Una vez considerada la capacidad de calmarse mediante la

relajacién, se continla con la Gltima fase de la técnica que

consiste en contrarrestar las respuestas de ansiedad.

4.- Procedimiento de sensibilizacién: Contrarrestar la

respuesta de ansiedad.

El instructor encontrd en este punto que en promedioc las
unidades subjetivas de ansiedad bajaron de 100 hasta 20, por
lo que se considerd pertinente continuar para obtener una

descentralizacidn exitosa.

La primera sesibén se inicid diciendo: 'Ahora voy a hacer
que se relajen; y cuando estén relajados les pediré que se

imaginen ciertas escenas. Cada vez que una escena esté clara
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en sus mentes indiquenlo levantando unos 2 cm el dedo

indice".

Mientras que los adolescentes estuvieron sentados o
acostados cdmodamente con los ojos cerrados, se produjo un
estudio de relajacidén tan profundo como fue posible. Tomando
la ayuda de misica subliminal con efectos de olas de mar:
(Self Hipnosis and subliminal Reinforcement [Learn to relax"
By Dr. Lee Polus) y de sonidos del bosque (Mountain Wesadow

:"Nature's aswer to stress)..

"Ahora, todo el cuerpo se hace cada vez mas pesado, y
todos los msculos se relajan, los misculos de la frente.
(Pausa de 7 segundos) Realdjen los misculos de maxilares y

lengua (pausa)

Los mQsculos de globos oculares. Mientras més se relajan
méds tranquilos estardn. (Pausa), relajen los misculos del
cuello,{pausa) que todos los  misculos de sus hombros se
relajen. Simplemente déjese ir (pausa). Ahora relajen sus
brazos, {pausa). Relajen todos los misculos del tronco,
(pausa), relajen los mitsculos de sus miembros inferiores.

Déjese ir més y mds. Se sienten cada vez mhs descansados y
mas cdédmodos.
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Esta primera sesién se considerd como exploratoria, donde
se pidié que declarasen con la escala subjetiva cuanta

respuesta de ansiedad presentaron.

De 10 jbévenes de la muestra solo 2 expresaron cero USAS,
mientras que 5 de ellos refirieron alrededor de 20 USAS y 3
oscilaron entre 20 y 30 USAS, por lo que se optd por
continuar con otro tipo de escenas para disminuir los niveles

de ansiedad hasta donde fuera posible.

Una vez entrando en relajacién se les pidid imaginen las

siguientes escenas:

1.- "Imaginen que en un tranquilo dia de verano se
encuentran boca arriba sobre un prado mirando las
nub2s moverse lentamente en los cielos".

2.- "Imaginen un punto luminoso brillante e intenso que
se encuentre frente a ustedes, a unos 50 cms.".

3.- "Imaginen que junto a la orilla de un rio se ve una

hoja que se mueve, al caer formando pequefias ondas'.

Estas imagenes se presentaron en una segunda sesién.
Para la tercera sesidn se les pididé que imaginaran

varias escenas donde cada uno de ellos fuesen los principales
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protagonistas, para &l se utilizaron cintas de efectos
sonoros de olas de mar, e imaginablemente se les llevd a
pasar un tiempo a la orilla del mar dejando tres minutos para

conducirse libremente .

"Ahora les voy a pedir dejen el lugar que en este
momento ocupan para dirigirnos a una hermosa playa de arena
suave y blanca, en un dia asoleado con el cielo azul y muy
claro, siendo el agua muy fresca, vy atrds llena de grandes
arboles y plantas, recuerden que estamos todos juntos vy
estamos aqui, para hacer lo que més nos agrada como jugar,
platicar, tomar sol, nadar bailar con la posibilidad de
invitar a nuestra reunidén a un gran amigo o amiga para pasar
un dia muy ameno. (Pausa) de 3 minutes. Quiero que se
preparen para regresar. hagan lo que tengan que hacer para
estar listos. (Pausa 7 segundos). Ahora quierc que imaginen
el camino de regreso, se incorporen, siéntense presente aqui
y ahora, pueden mover lentamente los hombros, los brazos, las
piernas, los pies, el <cuello, cada vez siéntanse mas
presentes y cuando estén listos abran los ojos que se

sentiran més descansados y cdmodos.'

Hasta aqui se trabajé con escenas neutras que no son
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acompafiadas con ningdn tipo de reaccién de ansiedad, las
siguientes sesjiones se dedican a trabajar con escenas
relacionadas a las jerarquias correspondientes al tiempo que

procede un torneo importante.

Se pidid que imaginara varias escenas, tales como:

Encontrarse en un parque, en una fiesta, en la escuela en
la hora de descanso, y en el momento que se persibid
claramente la escena, los adolescentes levantaron a manera de
indicacibén 3 cm., el dedo indice. Lla escena siguiente denotd
que imaginariamente se encontraban a una semana del tornec de
tenis. "Ahora todos ustedes estldn en cada una de sus casas
platicando con algunos amigos y escuchando misica.(Pausa)
exactamente estamos a una semana del torneo Nacional de
Tenis'', finaliza diciendo: "Detengan la escena", y luego se
les pide que declaren cuinto les perdurd en términos de USAS
y cuédles fueron sus emociones. Después de 2 sesiones
adquirieron el habito de decir automaticamente el ndmero de
USAS al término de cada escena. Esto varid, pero la mas alta
no pasé de 30 USAS. Estas escenas relacionadas con el tiempo
de una semana antes, se repitieron 3 veces hasta disminuir la
USAS a 5 que fué el valor més alto.

Estas sesiones fueron acompailadas con la conviceidn de
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que no existia un algln motivo real que amenazara su fisico,
y por lo tanto no habia motivo de sentir reacciones

indeseables

Habiendo terminado con la primera escena de la jerarquia
de tiempos precedentes a un torneo importante, se pasd a la

segunda.

La sesidén se inicidé de la manera siguiente:

"Imaginen que estan sentados a la orilla de una alberca,
un hermoso dia, con mucho sol y cielo transparente;(Pausa).
Nos encontramos tres dias antes del tornednacional de tenis,
"Deténgan la escena", se les pididé que informaran el nGmero
de ISAS; estas se vieron reducidas de 40 a por lo menos 15

USAS lo cual se logrd con 3 de los participantes.

Es importante que se les pidid que se relajaran otra vez.
"Reldjense otra vez, hora voy a contar hasta cinco y ustedes
abriran los ojos, sintiéndose tranquilos y frescos. Se
repitié la misma sesién por 6 ocasiones mis para poder

iniciar la tercera etapa o jerarquia.

"Imaginen que estédn en la hora de descanso de la escuela
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tomando un rico refresco viendo un partido de Basket Rall"

(Pausa) "Detengan la escena'". "Nos encontramos un dia antes
del torneo nacional de tenis" el procedimiento es el mismo,
fué la misma sesién ya que el nGmero de USAS bajo

significativamente.

La cuarta etapa o jerarquia tuvo que repetirse por tres
veces por alcanzar a disminuir significativamente el n(mero

de USAS. La escena fué la siguiente:

"Imaginense que estidn sentados en una banca observando un
tranquilo partido, que bajo una sobra estdn escuchando una
cancién que les agrada, piensen en la cancibén, escuchen 1la
cancién”. (Pausa)'"Deténga la escena', "Estamos en hora de

jugar el tormneo nacional de tenis.

Esta etapa fué dificil de vivirla, por lo que se

trabajaron 2 escenas por sesidén durante 3 dias.

Hasta qui se han disminuido aproximadamente 60 USAS que

es un valor significativo.

La Gltima etapa fue dirigida con la siguiente escena.
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"Imaginense que estdn sentados en la cafeteria del club, muy
poca gente, a la derecha se percibe la alberca, un dia fresco
y limpio, estamos leyendo una graciosa historia. A wun
gracioso gato, imaginenlo. Se escucha una bella misica a
fondo, algo ritmica. Siéntense muy cémodos y tranquilos.
(Pausa) estamos a escasos minutos antes de entrar a la cancha

para jugar el primer partido del torneo de tenis.

E' nlmero de USAS que refirieron no tuve control y
alcanzd uvr:nades nasta de 80 USAS, por lo que tuvo que
repetirse 3 veces la misma escena hasta alcanzar niveles

maximos de 45 en algunos y siendo el menor de 10.

Finalmente se expuso el término de la técnica, corretando
observaciones, dudas y puntos de vista, asi como 1la
sugerencia de continuar con el apoyc de un profesional en

esta Area.

En general mostraron sentirse satisfechos y diferentes en

actitud dentro de cancha.

SEGUIMIENTO FASE III
Tanto para el instructor como para los jdvenes se

continud con una evaluacidn igual que la descrita en linea
base para concluir el andlisis estadistico de los datos
obtenidos.



RESULTADOS
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ANALISIS ESTADISTICO

Los datos obtenidos se analizaron mediante la prueba 'T"

de studen para inuestras "n''medidas

tratamiento.

Se realizaron dos comparaciones para

antes y después

determinar

del

una

diferencia significetiva que permita rechazar o acercar la

hipétesis alterna.

ANALISIS ESTADISTICO DE FRECUENCIA DE ACIERTOS DE PRIMER

SERVICIO EN COMPETICION.

DATOS CBTENIDOS DE REGISTRO ANTES DE TRATAMIENTO

TENISTAS PRIMER SEGUNDO FOBLE SERVICIC TOTAL PORCENTAJE CONF.
SERV.  SERV. FALTA AS SERV. SERY,
A 72 11 4 87 82.7 95.3
B 29 5 1 35 82.8 100
C 30 28 1 59 50.8 91.3
S T g 5B
E 14 16 3 2
F 22 25 9 s  39.2 3.4
G 15 22 6 1 A 34. 100
H 13 16 3 32 40.6 100
1 66 62 5 1 134 49.2 97.1
J 30 5 2 4 41 73.1 100

£l porcentaje de servicio se obtuvo mediante una regla de

tres considerando como 100 el

nimero de aciertos de primer servicio.

Ejemplo:

Jugador A, Obtuvo 72 primeros servicios y un
servicios de 87

100 Total

100-87= 72(100) 87=82.75
x=Primer Serv. X=-72

total de servicio y X como el

total de
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DATOS OBTENIDOS DE REGISTRO DESPUES DE TRATAMIENTO

TENISTAS PRIMER SEGUNDO DOBLE SERVICIO  TOTAL PORCENTAJE  CONF,
: S

ERV. SERV. FALTA AS SERV. SERV.

A 78 15 © 99 78.7 100
B 31 23 12 2 68 45.5 100
[ 40 19 1 66 60.6 100
D . 40 33 3 2 73 51.2 95.4
E 49 26 S 80 61.2 100
F 38 18 3 59 64.4 95.4
G 19 33 2 54 35.1 89.47
H 24 20 4 48 63.1 87.5
1 79 19 2 1 101 78.2 100
J 43 24 3 2 72 59.7 97.8

El porcentaje de aciertos del primer servicio de obtuvo median-
te una regla del tres, considerando como 100 de total de servicioc y X co-

mo el nkumero de aciertos de primer servicio.

Ejemplo?

Jugador A, obtuvo 78 primeros servicios, y un total de servicio
de 99.

100 - Total 100 - 99
X - Primer Servicio X - 78
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Los cuadros anteriores revelan el comportamiento de ser-~
vicio, el tratamiento estadistico inicamente contempla la frecuen-

cia de aciertos de primer servicio.

Planteamiento de la Hipdtesis:

Ho; X1 X2 = 5%
H1; X1 X2 = 5%

Donde:

Ho indica que la aplicacidn de la técnica no aumentd
los aciertos de primer servicio en un partido de com-
peticidn.

H1 indica que la aplicacién de la técnica aumentd --
los aciertos de primer servicio en un partido de com-

peticidn.

Se leen los valores criticos de la distribucién "'T",
tabla A.2 de psicologia Experimental de Otto Zinser.

-1=n-1=10-1=29
T critica = T (9,05) = 1.833

Regibén de rechazo por = 5%

Prueba "T"” student para una muestra (n) media dos veces.
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ANTES DE TRATAMIENTO

TENISTA X ¥ (X - %) . (Y - §) (X - B2y - 72

A 72778 40.7 33.9 1656.49 1149.21
B 29 31 -2.3 -13.1 ©5.29 171.61
c 30 40 -1.3 - 4. 1.69 16.81
D 22 40 =-9.3 - 4.1 86.49 16.81
E 14 49 -17.3 4,9 299.29 24.01
F 22 38 -9.3 - 6.1 86.49 37.21
G 15 19 -16.3 -25.1 265.69 630.01
H 13 24 -18.3 220.1 334.89 404.01
I 66 79 34.7 34.9 624.1 1218.01
J 30 _43 -1.3 - 1.1 1.69 1.21

313 441 8979.01 3668.1
XK= x=31.1

n
Y Yy = 44.1
n
T= R - ¥
x-0%+ (x - 92

n(n-1)

T = 31.3 - 44.1 = 12.8 = 12.8 = 12.8_ = 1.08
8979.01 + 3668.1 1264711 140.52 11.85
90 30

’
Siendo el valor critico d= ™ 1.833 y T 1.08 se rechaza hipotesis alterna
'se acepta hipdtesis nula.
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A continuacidn se presentan los datos obtenidos de la es-
cala de medicién de ansiedad IDARE y su tratamiento estadistico.

ANALISIS ESTADISTICO DE NIVEL DE ANSIEDAD OBTENIDOS AN-
TES Y DESPUES DE APLICADA LA TECNICA.

rUNTUACION OBTENIDA EN 1IDARE.

TENISTAS TEST RE-TEST
A 41 33
B 38 53
C 31 30
D 45 31
E 26 21
F 52 34
G 59 40
H 32 25
1 30 29
J 33 29

La disperclon de postibles puntuaciones para el "Inventa-
rio de autoevaluacidn de IDARE varia desde una puntuacidn minima -
de 20 hasta una puntu301on maxima de 80 por lo que el valor trata-
do estadisticamente serad el porcentaje de la puntuacién del IDARE
correspondiente al rango 20-80.

TEST PORCENTAJE RE-TEST PORCENTAJE

A 41 {100) 80 = 51.25 33 (100) 80 = 41.25
B 38 (100) 80 = 47.5 53 (100) 80 = 53.75
c 31 (100} 80 = 38.75 30 (100) 80 = 37.5

D 45 (100) 80 = 56.25 31 (100) 80 = 38.75
E 26 (100) 80 = 32.5 21 §1oo 80 = 26.25
F 52 (100) 80 = 65. 36 (100) 80 = 42.5

G 59 (100} 80 = 73.75 40 2100) 80 = 50

H 32 {100) 90 = 40 25 (100} 80 = 50

1 30  (100) 80 = 37.5 29 (100} 80 = 36.25
J 33 (100} 80 = 41.25 20 (100) 80 = 36.25
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ANALISIS ESTADISTICO DE PORCENTAJE OBTENIDO DE ANSIEDAD.

X X - X (X - %) Y (Y - §) (Y - ¥)
A 51.25 2.95 8.70 © 41.25 1.88 3.53
B 47.5 -0.8 .64 53.75  14.38 206.78
c 38.75 -9.55 91.20 37.5 ~1.87 3.49
D 56.25 7.95 63.20 38.75 -0.62 .38
E 32.5 -15.8 249.64 26.25 -13.12 172.13
F 65 16.7 278.89 42.5 3.13 9.79
[<] 73.75 25.45 647.70 30. 10.63 112.9
R 40 -8.3 08.89 31.25 -8.12 65.93
1 37.5 -10.8 116.64 36.25 -3.12 9.73
J 41.25 -7.05 49.70 36.25 -3.12 9.73
. 1575.2 594,39

483.75
X = _x = 48.3

n
Yy = _x = 3937

n
T=x - =1

(x - %%+ (v -p?

n {n-1)
T = 48.3 - 39.37 8.93 8.93 = 1.822
4.90
1575.2 +_594.39 2169.59
90 90

siendo el valor critico de "T" 1.833 y el Jalor de "T" 1.822, se --
rechaza hipdtesis alterna y se acepta hipotesis nula.
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CONCLUSIONES

El presente estudio se realizd con 1la finalidad de
utilizar una de las técnicas de modificacién conductual para
adquirir mejores rendimientos en deportistas adolescentes

que regularmente practican el Tenis.

Como se esperaba tener un rendimiento dptimo en el
jugador, la técnica impartida a los jugadores fué similar a
la de S. Camp. Idylwold (1988), aplicada durante 10 afios
consecutivos en South Sohaoom New York para chicos de 9 a
16 afios que regularmente practicaban el Tenis. Los jugadores
integrantes de equipos representativos se somenten a
entrenamientos dirigidos por un profesional, y esto no
desacredita a la técnica como controladora de ansiedad en

partidos importantes de Tenis.

Se escogid el Tenis por ser un deporte individual donde
son observables los esfuerzos y manifestaciones del jugador
que se encuentra solo sin participacidén de conjunto, se
optd, por la medicidén del servicio como movimiento facil de
registro, ya que por su destreza se denota dificultad de

realizar.
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El rendimiento de la conducta "Servicio", fué medido a
través de registros de ocurrencia continua y la respuesta de
ansiedad mediante el inventario de auto-evaluacién Idare.

(Ver apéndice).

Los efectos de la aplicacién de 1la técnice de
desensibilizacibn sistematica como alternativa de
modificacién conductual, fueron medidos con base a los
resultados que se observaron en la conducta de primer
servicio y el contreol de ansiedad del jugador, es por esto
que podemos concluir que la aplicacidén de la técnica de
dichos jugadores, fué efectiva, ya que el primer servicio
obtenido de su totalidad, (Tabla 1), observé un incremento

del 707%.

Este dato esté directamente relacicnado con el manejo y
control de ansiedad, asi se puede observar en la grafica 2
un decremento de ansiedad en un porcentaje de 90, de la
muestra experimental. El valor fisico de T no acepta la
hipétesis alterna en ninguna de las dos mediciones por no
ser significativa 1la diferencia, pero el incremento de
acertividad y el decremento de la ansiedad es notorio en las

graficas 1 y 2.
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En la grafica 3 podemos observar que de diez jugadores
8 presentan una relacidén directa de mayor acertividad cuando
hay menor puntuacidén de ansiedad. Con respecto a la fase de
seguimiento, podemos afirmar que la ansiedad definida por la
muestra es controlada, ya que nueve de ellos afirmaron no
haber experimentado cambios emocionales durante y fuera del
encuentro, pero si pudieron controlar dichas emociones,
estas referencias fueron obtenidas en el tiempo comprendido
entre los dos torneos realizados entre los meses de Octubre

y Febrero.

Asi se puede afirmar que la aplicacién de la técnica de
desensibilizacién recibida por diez adolescentes con el fin
de controlar la ansiedad y asi mejorar resultados en el
primer servicio, fué eficaz como alternativa de modificacidn

conductual a través del control y manejo de ansiedad.

Los resultados de Goulet, Bord y Fleury obedecen al
valor porcentual de la visidén en la pelota al momento de
golpearla, lo <cual indica concentracidén y control de
emociones. ( Laval University 1989). Asi la modificacién
conductual en el control de ansiedad para jugadores bajo un
enterenamiento sucesivo parece ser una aproximacidén muy Gtil

para el contrel de conductas.
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Mc Pherson y French concluyen en su estudio de cambios
en estrategias cognocitivas y destreza motora en Tenis, que
los cambios observados son producto de un entrenamiento
fisico y mental, llevados simultaneamente. (Journal of
Sport, 1991, 13, 26, 41). Asi es que: la ansiedad bloguea el
rendimiento de wuna conducta en el campe de juego,
concluyendo que, cuando hay control de la ansiedad se

obtienen mayores resultados de desetreza.

En esta investigacidén encontramos que el entrenamiento
de destreza y el manejo de la ansiedad son dependientes en
cuanto a la modificacidén conductual. Este resultado coincide
con los encontrados por Bird y Melanie en su estudio de
ansiedad cognocitiva y errores mentales en el deporte

(Journal of Sport 1990, Vol. 12)

DISCUSIONRN

Resumiendo podemos afirmar los siguientes puntos:

a) Es imprescindible el apoyo de 1la psicologia para
optimizar rendimientos en el deporte (Riviero da Silva)
Psicologia del deporte y preparacidn del deportista.

b) La utilizacidn de la técnica de desensibilizacién siste-
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mética  ayuda al adolescente de 12 a 16 afios
préicticamente de Tenis a disminuir niveles de ansiedad.
(J. Wolpe, 1965).

c) ‘El entrenamiento adecuado a la relajacién son posibles
pautas de incremento de respuesta acertiva.

d) La respuesta acertiva y la ansiedad no es directamente
proporcional en su medicidn.

e) El1 adolescente prectica el deporte como posible
alternativa para afirmar el concepto de si mismo.

£) Los pensamientos no congruentes elaboran respuestas

fisiolbgicas de ansiedad.

Los principios de psicologia brindan, elementos de
desarrollo en diversas &reas, encontrando interesantes datos
que  aportan superacidn y entendimiento humano, ésta sélo fué
una alternativa en el &rea deportiva aplicando una técnica a
una poblacién especifica (La adolescencia) aconsejando
continuar estos estudios en diferentes poblaciones, o

incluso situaciones novedosas.
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IDARE

Inventario de Autoevaluacion

Instrucciones: Algunas expiesiones que la pente tusa para deseribinse
aparceen abajo. Lea cada frase y llene el circulo del nimero que
indique  emo  se siente generalmente. No hay  contestaciones
buenas o malus. No emplee mucho ticmpo en cada frase. pero
trate de dae la respuesta que mejor describy como se siente
generabnente.

2 Mesivntobien Lo 0oL IPUEN .
23 Mecanso mipidamente L L L oL L 0L 0

23 Stentogamas de Tlomr .. L Lo
A4, Quisicra ser lan feliz como ofros parecen serlo . L L 0L L L oL

< 25. Pierdo oportunidades por no poder decidirme ripidamente .

20, Me siento descansado L
27, Soy wna persona Ctranquila, serena y sosegada”

28, Siento que las dificultades se e amontonan al punto de no poder su-
penrlias L. L L L L .

29, Me preocupo denusiado por cosis sin importancia . ... L L
30. Soy feliz . .
31, Tomo las cosas muy a pecho .. . . .
320 Me fabty confianza en mi mismo
33 Mle smento seguro L L

34, Trato due sacurle el cuerpo a das erisis y dilicaltades . L
35, Me siento melaneolico L0 L L

306, Mu siento salistecho

37, Alpunas ideas poco importantes pasan por mi mente y me molestan

i tanto los desenganos que no me los pucdo quitar Je Ta

3Y. Soy una persona eslable

0. Cuando picnso en los
y alterado

untos que engo entre manos me pongo tenso

cusnuo
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NOMBRE DEL REGISTRADOR:

LUGAR: HORA INICIO:

SUJETQ: HORA TERMINO:

TIPG DE REGISTRO:

FECHA:

CONFIABILIDAD:

CONDUCTA: NUM. TOTAL FRECUENCIA
(SCORE)

JUEGO] . PUNTUACION JUEGOS | TOTAL

CUADRO 2




T T
Sacador: Pere ' ! ! .
Receptor: Santi R1——-- g —Lfgm A —— 5‘.
Tipo de Saque: Drive Cortado paralelo i . \
Tipo de Respuesta: Revés cortado cruzado | 1
Resultado: 7
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Figura 1 Andlisis de la recepcidén del servicio en el tenis de mesa. Mediante la moviola pueden
cuantificarse las relaciones temporales y espaciales de las diversas acciones de los
jugadores y de lo pelota S: Sacador R. Receptor, 1.~ Primer bote de servicio; 2.- Segun-
do bote de servicio; 3.- Bote de la respuesta; L: Lanzamiento de la pelota; M: Maximo --
armado del brazo; P: Punto mls alto de la pelota; G: Golpeo; IPD: Indicd movimiento pie-
derecho; FPD: Finaliza Movimiento pie derecho. Velocidad de gravacidn; 18 imdgenes por -
segundo (Riero- Ldpez 19B1).



Al entrar a la red tras el servicio, el
servidor debe seguir en generar una
linea que bisecte el &dngulo (ARB) como
se muestra aqui en un saque en medio de
la cancha de derecho, la mejor posicidn
del servidor es a unos centimetros al
lado del director receptor respecto a
esa biseccidn, ya que es probable que -
la devolucidn sea ligeramente mas
rapida de ese lado.

Note que mientras el servidor se aproxi
ma méds a la red, el espacio entre las -
lineas AR yBR se estrecha de modo que -
tiene menos terreno que cubrir una devo
lucibén violenta de un servicio rapido
raras veces proporciona al servicio
tiempo suficiente para entrar més de un
paso adelante de la linea de servicio;
sin embargo, el servidor tiene posibi--
lidad de cubrir tales tiros, pues un -

drive fuerte no puede tirarse a un an--
gulo abierto siguiendo las lineas AR y
RB, ya que volaria sobre la linea
lateral.

Figura 2

ENTRADA A LA RED

Sports Illustrated.

Por Bill Talbert y los Editores
de Sports Illustrated
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