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INTRODUCCXON

El deporte constituye uno de los fTenbmenos culturales mas
representatitivos de nuestro siglo 5 consecuencia de su
progresiva implantacién en todas las esferas de la sociedad v
también de su universalidad.

La practica deportiva se incrementa paulatinamente en las
sociedades avanzadas convirtiendose an un fiel exponente de su
nivel de bienestar. La cantidad y variedad de los deportes creace
vertiginosamente lo gue conlleva también un incremento del nimero
de técnicos y profssionales (médicos, psicblogos, nutriologos,
fisiatras etc.,) dedicados a su ensefianza y & la atencibdn de
majores rendimientos.

Por esto 2) deporte se ha convertido en un rico y apasionade
aspecto de nuestra sociasdad digno de ser estudiado desde
perspectivas educativas, economicas, sociolbgicas, politicas y
psicolbgicas.

‘ En México, el departe se empezd a promover y organizar en
forma constante a partir de los afios veinte.

La pfesencia en México de grupos de marinos extranjeros, de
trabajadores de empresas de origen ingles, aleman, holandés y
norteamericano, introdujeron a nuestro medio la practica de
deportes a las que no estaban acostumbrados. Asl en 1877 en la
ciudad de Guaymas, se juega por primera vez en 1898 el b&isbol,
en la ciudad de Pachuca, por primera vez se juega el flutbol a
finales del porfiriato, los ingleses radicados en México,

practicaban, tenis, polo y golf.



También nacid el boxao, la lucha, las carreras de caballos y
el frontdn a mano. V .

» La revolucién. de 1?10,-no‘obst§nte la glteracibn que trajo
‘sn la vida de las’ c@@dadés; “no ’interrumpio el gusto de los
mexicanos por la préétiéa de los deportes.

Las diferentes organizaciones que fundaron los extranjeros
an México (Reforma Athletic‘club, México Cricket Club, y British
Tenis Cclub), genararon el nacimiento de asociaciones,
faderaciones, empresas o asociaciones de empresas, que con el
promocionando el crecimiento de diversos campos en la practica
del deporte como son:

A) EL Deporte Popular:; GQue se considera como el conjunto de
actividades fisicas que practican los grandes nlcleos de la
poblaci®bn, seglUn la capacidad e interés de los individuos,
normada convencionalmente y sin que se requiera para su priactica
equipgs e instalaciones especializadas, y su finalidad es el
empleo creativo del tiempo libre, el mantenimiento de la salud y
el fomento al habito cotidiano de la actividad fisica que
contribuye a elevar el nivel y calidad de vida.

8. El deporte Estudiantil: Que es la actividad fisica que se
realiza en los distintos grados v niveles del Sistema Educativo
Nacional, con el proposito de contribuir. a 1a formacion vy
degsarrollo integral del estudianté. .

C) El Deporte Federado: Que se practica con el propbsito de

clasificacion de calidad, dentro de los organismos deportivos de
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la Tfederacibn de cada deporte, conforme a sus estatutos vy
reglamento, vy.

D) E1 Deporte de Alto Rendimiento: @Que constituye 1a
actividad de excelencia del deporte federado, y que se lieva a
cabo en competencias de alto-rendimiento, o campeonatos de alto
nivel o campeonatos nacionales o internacionales.

Por otro lado, y en paralelo, cobra importancia el deporte
profesional como especticulo, cuya explotacién genera cuatro
tipos de organizacidn: a) La empresa que explota al deporte como
mercancia y que vende especticulos de toros, box. lucha, tenis,
beéisbol, flit bol, basquet bol, el automovilismo etc. b) La
segunda que surge cuando instituciones no lucrativas bajo el
concapto de recreacidn sostienen equipos en las competencias
profesionales como lo hacen el Instituto Mexicano del Seauro
Social, algunos sindicatos nacionales, el Departamento del
Distrito Federal y varias instituciones de ensefianza superior. c)
Otra Organizacion tiene lugar cuando una institucitn permite que
un grupo de particulares opera empresarialmente un equipo
profesional deportivo y d) La empresa que reline a todas las demas
para regular la competencia en campeonatos, como son las ligas de
béisbol o flUtbol.

Es asi como el deporte ha incrementado su presencia en la
asfera social, e incluso ha llegado a ser una prioridad en México
del Gobierno que el 12 de Diciembre de 1988, el ciudadane
mexicano Lic. Carlos Salinas de Gortari, expidib el decreto de
creacibon de la Comisidn Macional del Deporte (CND). Esta Comisibn

cuenta con .mlltiples apoyos al deporte, uno de ellos es 8l contar



©eon uﬁ centro de medicinavde»cienéias_aplicadas al deporte, cuyoc
objetivo as otorgar-a los depohtistéé asistencia de medicina,
psicolqgia, nutriélbﬁ % ‘isiatria cuyo objetivo es para preservar
la sélud, 9 optimizar el rendimiento fisico atlético y tratar las
lesiones derivadas de la practica deportiva ademis promover Y
realizar investigacibn clinicé y tecnolbgica para mejorar el
desempefio deportivo.

Una de las acciones principales de esta comisién es realizar
evaluaciones iniciales a todos los atletas de alto rendimiento
asl como brindar asesorias y servicios en psicologia del deporte
una de las acciones principales es mejorar la cultura deportiva
en México ¥ del deportista, desda el deporte popular,
estudiantil, federado, y alto rendimiento, es importante recalcar
que es una Aarea relativamente nueva ha empezado a trabajar
formalmente a partir de menciopado decreto presidencial.

Como se puede observar el trabajo multidisciplinario es
reciente sin embargo esto genera la posibilidad de trabajar en
conjunto para generar desarrollar la cultura deportiva..

De ahi la relevancia de este trabajo la de definir, que es
psicologia del deporte y de proponer Aareas que podrian ser
importantes de entender, como  son, la motivacion, la
concentracibdn, asl como uno de los problemas mas frecuentes en la
vida diaria y que de la misma manera forma se presenta en el
deporte, 15 ansiedad, s& deteccidn asl como el mansjo adecuado,
para el mejor desempefio de una actividad departiva.

Al realizar esta investigacibn sobre 1la ansiedad en el

daporte, sl abjetivo es determinar como influye la ansiedad en el



desempefio de una actividad deportiva, si esta se presenta antes ,
durantz o después de una competencia para due el psicblogo del
deporte logre identificar el momento en el gue puede realizar una
intervencibn y generar un csmbio conductual, dando un mejor
resultado {(mejorar su marca personal o una medalla) a la hora de

la competencia.
PSICOLOGIA DEL DEPORTE

20ué es La Psicologia del Deporte? Para entender esta nueva
rama de 1la Psicologla, iniciaremos con unas definiciones de
autores que han trabajado sobre el tema.

De acuerdo con Browne (L984) La Psicoloaia del Deporte es la
aplicacidn de principios psicolbgicos al deporte vy la actividad
fisica, en todos los niveles de desarrollo de habilidades.

En easta conceptualizacibn se menciona que la Psicologia
Deportiva, principalmente es el uso de técnicas psicolbgicas para
el desempefio del atleta, pero ahora a continuacidn hay otro punto
de vista.

Seglin Singer (1984) ta Psicologlia del Deporte trabaja con la
aplicacibn de La Psicologla Cientifica a atletas y situaciones
atléticas, pudiendo enfocarse a: 1. La identificacién de
atributos psicologicos considerados importantes para una
participacibn exitosa; 2. El desarrollo de estos atributos; 3.
Consideraciones que afectan el desarrollo y la - relacibn

entrenador—atleta.



Para Singer (1984) el trabajo de Psicologia del Deporte, se
fundamenta en un trabajo de 'busqueda de talentos deportives,
donde se enfoca principalmenta la deteccidn y desarrollo de
habilidades.

Waitley (198Z2) comentd acerca del objeto de trabajo del
Psicblogo del Dsporte e inicibd analizando la siguiente frase
“condbecete a ti mismo", la primera de las tres maximas inscritas
an el templo de Apolo en Delfos, es también el objetivo de 1la
Psicologia del Deporte, aundue esta maxima es aparsntemente
simple, el atleta que sabe controlar su tensibn para llevar a
t.-.abo su ejecucibn, como fijarse metas realistas y conseguir una
bptima motivacibn, cuenta con upna importante clave para una vida
de éxitos.

Para ésta detinicion, lo importante es el trabajo de
asistencia individual al atleta , mediante el conocimiento de si
mismo de identificar sus estados obptimos de motivacidn, ansiedad
ate, es decir su propuesta se basa en la praparacion psicolbgica
del atleta mediante un proceso de ensefianza-aprendizaje.

Segln Suinn (1988) actualmente La Psicologia del Deporte se
consicdera un campo de estudioc con caracter propic, cuenta con
técnicas especificamente disefladas para mejorar el desempefo.
Aporta tambidn servicios de asesoria en lo que tratan los
factores emocionales relacicnados con el desempefio atlética. La
Psicelogia del De;;orte de acﬁerdo a Suinn (1986) se ha

desarrollado en los Ultimos afios, hasta el punto en el que cada



vez sabemos mis acerca de los factores mentales que afectan el
desempefio competitivo.

De acuerdo con estos dos ﬂltimo; autores, la ciencia en
desarrollo, cuenta con \un campo easpecifico de accibn, con
técnicas psicolbgicas disefiadas para una intervencitn en el
ambito deportivo.

Pero ahora agul se presenta una definicibn acerca del rol
del psicblogo dentro del deporte.

Winggins publica en (1984) Un articulo para definir el rol
del Psicblogo del Deporte y dice que tratan de encontrar un
acuerdo entre los efectos de la ansiedad y el rendimiento, la
agresividad y 81 deporte, las dinamicas grupales, los efectos de
la actividad fizica y el bienestar psiquico, la motivacibn en el
deporte, la socializacibn a través del deporte, y la personalidad
en el deporte. Seagbn Winggins La Psicologia del Deporte no
alcanzd el estatus de disciplina académica, si no hasta hace 30
afios, cuando se separa del estudio del aprendizaje motor y emerae
como un campo de estudio apoyado &en evidencias y estudios
tebricos y emplricos.

Para éste autor, es necesario encontrar la relacibén
ansiedad-dessmpefio, pero estrictamente en el campo deportivo,
pues esta relacidon serhd diferente, que en otras &reas. Por otra
parte se plantea dque puede existir diferencias en las diferentes
‘actividades deportivas desempefiadas, tanto de ansiedad, agre‘sibn,
motivacién, de un deporte a otro.

Ahora bien la Psicologia del Deporte tienme un campo de
accibn _def;i.nido, _como es la deteccibn de habilidades, el



desarrollo de estas habilidades y el seguimiento del desempefo
dentro del deporte, pero esta historia del deportista tendria que
observarse en_conjunto con otros puntos de vista, como lo as el
trébajo multidisciplinario para que al psicblogo‘ del deporte
tenga un punto de vista giobal del atleta.

Desde el punto de vista de Riera (1985), La Psicologla del
Deporte es una amplia corriente de pensamiento en 1la que
confluyen diversas especialidades como la psicologia, medicina,
psiquiatria, socioclogla, pedagogia, filosofia, educacibn, fisica
fisiatria vy, por consiguiente se trata de un asunto de
competencia multidisciplinaria, abierto 2 la contribucibn que
cada uno pueda aportar desde la basz de su propla preparacion
especifica.

Segln la definicibn de Thomas (1985), La Psicologia del
Deporte investiga, como disciplina cientifica, las causas y los
efectos de 1los procesos psiquicos que tienen lugar en el ser
humano antes, durante y después de una actividad deportiva.

Y para Gill (1986) La Psicologia del Deporte es una rama de
las ciencias del deporte y del ejercicio, este se dsfine como el
estudio cientifico de 1la conducta humana en el deporte. Cbmo
otras disciplinas del deporte, pueden aplicarse a diferentes
habilidades motoras, actividades fisicas y programas de ejercicio
para mejorar la preparacidnm, participar en la rehabilitacibn ¥y

orientar programas de preparacion.

Los siguientes comentarios que a continuacibn se describen

fueron hechos por el grupo de trabajo de Psicologia del Deporte



de la CONADE,en Marzo de 1992, En la preparacibn del Curso de

Diplomado para CODEME México D.F.

Ivonne Chirino (1992) describib & La Psicologia del Deporte

como el rescate de habilidades y la ensefianza de destrezas.

Claudia Guzman (1992) comentd que La Psicologia de Thomas
como la mas acertada para el trabajo de Psicologla del Deporte en

COMADE.

Carlos Moridn (1992) menciona a La Psicologia del ODeporte
como la aplicacibn de técnicas psicolbgicas para optimizar el

desempefio departivo

Jorge Garcia (1992) describib a La psicologia del Deporte en
el sentido de la orientacibn psicolbgica: 1la orientacidon vy
asistencia psicolbgica apuntan hacia el control y entendimiento
da la problemitica del atleta de altoc rendimiento vy el deportista
en general, relacionada con sus metas deportivas. Tienen como
objetivo propiciar un estado de bienestar psiquico que permita el
arreglo vy control de tal problematica, para la adecuada
canalizacion de su =nergia hacia sus propias metas, identificando
sus habilidades y potencialidades y la reaccibn que guarda en su
socializacibn, Ajuéte, adaptacibn, desarrollo, concepto de si,
situacidn familiar, 1laboral, escolar, su integracién y los

estados de alteracibn emocional y ansiedad.




La 1labor del psicblogo del deporte serhd entonces, la de
exploracibn y blsgueda de los factores que afectan el rendimiento
competitivo, para mejorar, desarrollar y optimizar las
habilidades, y potencialidades 9 capacidades da un atleta..

A centinuacibn la. Definicidbn GCONADE, Marzo 199é. Curso de
Diplomado para CODEME México D.F.

"La Psicologia del Deporte e&s el proceso en el cual se
aplican técnicas psicolbgicas para optimizar el desempefio
departivo”.

En conclusidn, en casi todas 1las definiciones se hace
mencibn, de la importancia de la preparacibn mental del atlsta,
para un mejor desempefio en el momento de la competencia, para
que ésta influya en el éxito competitivo y en el logro de sus
metas vya que es el papel fundamental del psicblogo apovar al
atleta mediante la dotacibn de técnicas psicolbgicas que
optimizarin el deéempaﬁo deportivo.

Por lo tanto la definicitn del grupo de trabajec de la CONADE

8s la mas indicada en la preparacibn psicolbaica del atleta.

Pero a ahora que se ha hecho wuna revisidon de la
conceptualizacion del deporte es necesario revisar como se
trabaja en otros paisaes donde es muy importante la Psicologia en
el desarrollo v desempefio del deporte.

.Es ﬁlemania: un pais que trabaja con La Psicologia del
Deporté Shulte publica en 1921. Una Introduccibn a 1la La

Psicolodia del Ejercicio. E€s en este articulo donde se menciona
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que. en 1930 en este pais es donde se sientan las bases del primer
laboratorio de Psicologla del Oeporte.

Seglin Riera (1985) hace el siguiente anilisis, La Psicologia
del Deporte.es una émplia corriente de pensamientos en las que
confluyen diversas doctrinas psicologia, medicina, psiquiatria,
sociologla, pedagogia, filosofia, educacibn fisica, Fisiatria,
etc., y por consiguiente se trata de un asunto de competencia
multidisciplinaria abierto a la contribucibn que cada uno pueda
aportar desde su propia preparacion especifica.

Joan Riera - (1985) menciond otro punto de apalisis en La
Psicologia del Deporte expresada de la siguiente manera, no es
suficiente que los musculos, las articulaciones, el sentido del
equilibrio y las funciones cardiovasculares sean normales o
axcepcionalmente elevadas. Hay algo Fuera de estos elementos
anatamico-fisiolbgico, por encima de ellos, que define e informa
la actitud del atleta, el tipo de deporte a que se dedica, el
impulso competitivo y su variacibn, tan deficiente a veces de un
dia para otro. E£s menester evaluar vy conocer todos los elementos
psicolbdbgicos, ya sean del individuo o del grupo, para juzgar el
rendimiento agonistico.

Por otra parte Riera (1985) menciona que la investigacibn en
Psicologia del Deporte empieza durante el periodo de 1945~1957 en
Rusia con la formacibn de los institutos de Cultura Fisica de
Moscli y Leningrado, bajo la gula de los “padres” de La Psicologia
del Deporte, los profesores A.C. Puni, y P.A. Rudik.

Riera (L98S) menciona que en excepcibn de unas cuantas

publicaciones de Psicologla Deportiva, ésta no habia tenido auge
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internacional, y menos reconocimiesntos en universidades sino
como se podra observar en Italia en la década de los 70 esta
disciplina obtiene su reconocimiento internacional con 1la
celebraciéon en Roma v de la mano de Terrucio Antonslli, del
primer ’Congreso Mundial'de Psicologlia del Deporte también 1la
celebracibn del cCongreso dio paso al nacimiento de una nueva
disciplina creindose en ese momento la Sociedad Internacional de
Psicologia del Deporte, encargada de promover un congreso cada
cuatro afos, asi como el International of Sport Psychology
beditadc;'en Rom'a“ desde 1970. -

En esta misma década que se desarrolla asta ciencia del
deporte en varios paises, fundindose asociaciones de Psicologia
del Deporte, y sociedades. También elaboran revistas
especializadas, se distribuyen boletines, se editan 1libros
principalmente en los E.U.A. y Canada.

En Espafa Roca (1986) hace el siguiente andlisis: La
relacibn entre Psicologia y el Deporte, y la Educacibn Fisica en
general, es reciente, también dice que esta relacibn se hava en
fase de tanteo o© prueba. Por lo cual 1le parece convenientve
relexionar sobre este tbpico con miras a una colaboracibn
Fructifera. Entendiendo por otra parte, que la reflexidn tebrica
ha de ser la mhs Util por cuanto permitird configurar el mutuo
campo de interés y la nporma como cada profesional se va a
rel%cionar con &l. Todo ello evitando 1los gremialismos vy
argumentos ajenos a la lbgica de la organizacion de la ciencia.

Ahora bien, Roca (1986) hizo el siguiente anilisis del

papel del psicdlogo en el &ambito dsportivo y diea la visién
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paramédica del psicdlooco, es que tradicionalmente se le observa
como médico de lo psiquico, es decir, es mhs conceptualizado como
terapeuta, relacionado su trabaje al del psiquiatra vy encargado
de solucionar estrictamente problemas patoldgicos, Sin embargo
dentro del deporte, el psicdlogo tiene'como objetivo optimizar el
desempefio deportivo, para el logro de las metas deportivas de los
atletas.

Roca (1986} menciona que la Psicologla del Deporte, es una
disciplina que viene a desarrollarse recientemente ¥ que
proviniendo de 1la psicologia como ciencia, va a retomar
principios de ésta para trabajarlos en el campo del deporte.

Es asi como se han podido observar las multiples
aplicaciones de la psicologia, esta no es una actividad
Unicamente aplicada, el trabajo también sz hace en el producir
conocimiento, investigacitn aplicada, y de campo, teorizacidn
etc., ¥ todo esto tendrd que ser conocimiento que se compartird
con otros profesionales interesados en el area deportiva,
medicina, educacion fisica, asistencia social, nutricion vy
fisiatria y entrenamiento deportivo.

Por otra parte, también menciona que dentro del ambito
daportivo, al psicdlogo se le observa como médico y dedicada &
la solucidbn de problemas patoldgicos y esta imagen a provocado
una actitud defensiva por parte de los deportistas, ya que estos
muchas vecas se sobreponen a sus problemas, sin la intervencibn
de un psicblogo ademas de que éste se encuentre asociado a la

enfermedad mental.



Ante esta situaciodn la ps_i._coldgi’a,‘qébe‘riaj relacionarse en
el mundo del deporte y cualquier 'ac:’ci\'/bidadv.fisica con el objetivo

de trabajar en comun, pero .tomanda ‘como prioridad el interés del

deporte.

Ahora bien Roca (l.?&é_)-menéiona qu.e al haberse desarrollado
la psicologia, .juhto'c'bn‘ tl::tras‘ ciencias como la medicina, ¥y la
psiquiatria ha traido como consecuencia que se le observe como
seudo—médico. Sin embargo, por cuestiones laborales, el 'psicblogo
tendriA que cambiar esta imagen, y es precisamente en el deporte
donde se puede poner en un sitio distinto, es decir como
profesionales podemos estar mas informados <sobre deporte,
fiziclogia y medicina.

Por otra parte para Browne y Mahoney (1983) La Psicologia
del Oeporte en los Estados Unidos es una disciplina nueva que
ésta siendo apreciada por los atletas, entrenadores, asistentes
médicos y las oficinas de gobierno involucradas con los atletas
aficionados, ya que es apartir de programas orientados al apoyo
del atleta, como se podran observar, resultados en las
competencias deportivas, pues es con base en estos datos gue se
puede observar que el aspecto psicolbgico, es una parte
importante en la preparacion del atleta desde la deteccién vy
evaluacidn de un talento deportiva hasta el trabajo individual
con los deportistas. Y a continuacion éstos autores dan las
siguientes cifras de 1los programas de educacién superior, 34
entrenadores de tiempo completo, cuyo interés primario es 1la
blsqueda de talentos y ensefar habilidadves fisicas vy

estrategias. Los entrenadores cuentan con apoyo de asistentes
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atléticos, cuatro de tiempo complato v 16 de medio tiempo, tres
consultistas, y un entrenador responsable de tiempo completo,
todo con el interés primario de la salud Fisica y psicolbgica en
el desarrollo de los atletas, con base en estos datos se puede
observar que en este aspecto psicolbaico no es tamado ‘en cuenta
como apoyo necesario en la preparacitén del atleta esn competengias
importantes.

€s en 1la década de los 90 en los que hay una creciente
necesidad de los servicios psicolbgicos, asi como de 1=z
investigacidn cientifica dedicada al entrznamiento de la é&lites
atlética, a través de la colaboracidn entre entrenadoras, médicos
del deporte y psicblogos, este equipo de expertos puede ayudar a
los atletas a desempefiarse mejor, de acuerdo a la orientacibn de
cada especialista, también es Estados Unidos donde se puede
encontrar mas informacibn en Psicologia del Deporte, pues la
mayorla de las revistaz se editan en el idioma ingles, ademas
siendo el pais donde se destinan mavores recursos econdmicos en
la preparacibdn de los atletas.

En México, en 1la Comisibn Macional del Deporte la
intervencion en psicologia del deporte sa& puede conceptualizar en
la definicibn que sigue " la psicologia del deporte investiga las
causas y los efectos de los procesas y fenbmenos psiquicos que
tienen lugar =n el ser humano antes, durante y después de una
actividad deportiv.';x" (Riera, 1955).

Por medio de esta conceptualizacidn, se pretende abordar,
el rol de la psicologia deportiva en los programas de preparacibn

fisica de los deportistas, pues -al trabajar antes, durante vy
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después de una competencia, genera la posibilidad de preparar al -
atleta, antes de la competencia con técnicas especificamente
disefiadas para el atleta, gue haran que tenga un rendimiento
bptimo durante la compstencia, asi como hacer un seguimiento de
su historia deportiva. Definiendo de esta manera el papel de
intervencibn que tendra el psicblogo en su trabajo
multidisciplinario.

Y por otra parte la participaciébn de un psicblogo dentro del
ambito deportivo, es basicamentz, para auxiliar al entrenador en
el entrenamiento mental del atleta. Existen entrenadores que
muchas veces cumplen varias funciones, pues saben de metodologia
del entrenamientq. psicologia, y algunas ocasiones ellos son los
que deben dar seguridad y confianza a sus atletas vy esto ocasiona
que el entrenador enktre en tensibn o disminucidn de sus
habilidades, pues al no rendir los .atletas el trabajo del
entrenadar no es el adecuado, y por lo tanto, otro papel del
psicblogo es difundir a los entranadores, la importancia del
factor mental en la competencia. -

Ahora bien desde el punto de vista de los atletas, se les
tiene que concientizar sobre la importancia de un entrenamiento
mental para que sea complementario del entrenamiento fisico, ya
que éste es de hasta 40 hrs en promedio y muchas wveces al aspecto
de la preparacién psicolbgica es de una o dos horas par semana, ¥y
come se puede observar es mu; desigual s; p;rtiCipacibn en la

preparacibn de los atletas,
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Los objetivos que cumple la psicologia del deporte en la
CONADE seglin Garcia (1990) en su documento “Conceptualizacidn v
@dplicacidn” son;

Primero. La atencidn psicolbgica a esquipos. Que seAcomprende
de dotar de técnicas a equiéos. atletas, este proceso se lleva a
cabo mediante tres fases fundamentales.

Fase A. Diagndstico. El psicblogo detecta, cual es el campo
de accidn gqus considera qus a través de un trabajo psicolégico 21
atleta obtendrd mayores ganancias. Asi  mismo  intercambiz
comunicacibn con el entrenador hacia la Psicologia.

bentro de esta Tase el psicblogo realiza una entrevista con
el atleta, con la finalidad de conocer su hisztoria personal

deportiva asl como establecer las normas de tirabajo.

Fase 8. Implementacidn. Es propiamente el establecimiento de
un proceso de ensefianza-aprendizaje. €ste se divide en tres

partes:

Induccidn., En esta secuencia Se dan  a conocer las
caract;risticas generales de las técnicas.

aAdquisicibn., Se registra la forma 2n gue a1l atleta se
capacita y la forma como utiliza la técnica.

Ejercitacibtn. Se detecta la forma como utiliza la técnica
con un criterio de destraza y dominio.

‘ Fésa C. B8alance. Es propiamente el an3lisis de datos vy

resultades en las fases anteriores. Es importante observar que

1c3 resultados obtenidos agul incrementaran el acervo cultural de
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La -Psicolegia del Deporte pues lo que estid generando mediante
.este proceso es la formacibn de esta ciencia.

2. La Asistencia Individual. La orientacidn psicolbdgica en
el deporte propone y tiene como tarea- fundamental intervenir y
a;istir en los problemas o alteraciones de comportamiento v
adaptaciones que dificultan un optimo rendimiento v el desempeiio
del atleta para el alcance de sus metas deportivas” Garcla
(1990).

3. El Trabajo de Orientacidn y asistencia psicoldgica se
establece en dos aspectos bhsicos:

AL La atencidn a atletas con problemas estrictamente
relacionados con sus temas deportivos, y las determinantes de
subvacentes de personalidad y ajuste emocional que afecta su
desempedo.

B. La asistencia psicolbgica como un servicio permanente,
abierto a entrenadores y demis profesionales que giran entorno a
la preparacion y formacibn atlético deportiva, para asesoria, con
lo que se propicia la multidisciplina en favor del atleta.

Por otra parte este documento de Comisidbn Nacional del
Deporte, se mencionan las técnicas con las que sa trabajan con

los atletas.

El proceaso es de ensafanza-aprendizaje; inductivo
informativo e inductivo formativo, terapia superficial,
consejeria, terapia de apoyo, manejo operante (es posible

identificar una ejecucibn deportiva como un programa encadenado
de respuestas, operar sobre la variables independientes vy

controlar la variable dependiente. De antemano sabemos que ‘el



retforzador condicionado es de u‘n efecto sorprendentz para el
atleta), autorregulacibn, terapia breve, iﬁtencibn paradbjica,
memoria muscular, concentracibn,' atencion, autosugestibn,
programacidn neurolinguistica (PNL), activacitn, exclusividad,
manejo de- estrés, manejo de ansiedad, énsiedad precompetitiva,
autocontrol, relajacidbn autbgena, visualizacibn, verbalizacion,
fijacidbn de metas, control de pensamientos, cambio de actitudes,
conversacidon de experiencias negativas a experiencias positivas,
biorretroalimentacidn, cohesiébn  grupal, dindmica grupal,
liderazgo, comunicacidon entrenador-atleta-atleta, repeticion
conductual visual motriz, sociograma, metodologia del deporte,
tecnologia del deporte, técnica deportiva por especialidad,
adguisicidn de habilidades motoras, adherencia al entrenamiento,
biomecanica, motivacidn, motivacidn intrinseca y axtrinsaca,
fuerza de wvoluntad, autocontrol, Tfisiologia del ejercicio,
recreacibn, autoimagen, autoestima, disefioc de programas de
entrenamiento mental, manual de procedimisntos, ruta critica para
el alcance de metas, la psicopedagogia y 1la adguisicidn de
habilidadas psicolbgicas, modelaje, el manejo psicoanalitico y
el disefio de secuencias de ejecucibn, y por Uitimo, tal vez un
diferencial semantico por especialidad deportiva.

Finalmente el documento propone que el psicblogo interesado
en esta &rea deberd estructurar y formalizar un modelo mexicano
de -la psicologia del deporte partiendo de los siguientes
aspectos: 1. Investigacibn bisica. 2. Investigacibn aplicada. 3.
Tratamiento epistemolbgico o teorizacibn. 4. Divulgacién

b4
difusibn. S. Capacitacibn. 6. Ensefianza. 7. Generacidn ¥
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elaboracion. de medios, apoyos y materiales. y 8. Intearacibdn de
bancos de Intormacion.

En la propuesta de intervencibdn de psicologla del deporte
de Garcia (1990), uno de lo§ aspectos fundamantales a trabajar en
el 4&rea del deporte es 1la investigacién basica, de ahl 1la
importancia de esta propuesta de trabajo que parte de una
investigacién da este tipo, mediante 13 aplicacién da la prusba
L&FP a atletas con el objeto de encontrar una relacion entre la

ansiedad vy una actividad deportiva desempefiacda.

ASPECTOS PSICOLOGICOS ASOCIADOS AL DEPORTE

A) LA MOTIVACION EN EL DEPORTE

En la psicologia dal deporte la motivacién, la concentracibn
y la anziedad asi como el manejo cde ésta son de las areas mas
importantes de analizar en 21 deporte pues son las gue esthn mis
relacionadas con 1las competencias deportivas en las cuales se
necesita una buena motivacidn y a la vez estar concentrado en el
desempefio de la actividad es por esto que es necesario saber que
dice la psicologia y su ralacidn con el ambito deportivo. Para
ello se comenzard con el punto de vista de la psicologia.

Seglin una interpratacibn conductual de la motivacibn hecha
por Skinner (1940) demuestra el significado del (reforzamiento)
sobre la adauisicisn del comportamiento, también logra establacer
varios principios del aprendizaje al demostrar que los organismos

tienden a repetir las acciones que son seguidas por -recompensas,



que nunca antes habian mostrado podia ser moldeada por medio del
manejo de las contingencias.

En contraste con el punto de vista conductual que realiza la
motivacibn extrinsaca,‘la teoria cognitiva resalta la motivacion
intrinseca, es decir el deportista es motivado por tode agquello
que el considera importante un premic o una recompensa, etc. Por
lo que debe ser el propio departista el que elija y determine
aquellas ideas, frases o argumentaciones que hacen que tenga un
mejor rendimiznto.

Una de las mejores formas de enfocar el tema de 1la
motivacidn en el deporte es planteando la siguisnte pregunta
seqgun Harris (1976),¢ Por qué practicamos deporte? ya que todas
las respuestas que se trabajan en el &rea de la motivacidn
deportiva admiten el hecho de que estas “fuerzas" que impulsan al
deporte son varias y complejas.

Una de ellas de hecho, la sola conservacibdn del buen estado
fisico es una buena razbon incluso plausible por su efecto
preventivo en 1la salud de grandes capas de la poblacibén, sin
embargo por la inversidn del tiempo dinero y energla, actividades
como el alpinismo, regatas, tenis, buceo, paracaidismo etc, a que
la gente se suele dadicar, como son los atletas olimpicos
mexicanos, aquienes dedican, horas de entrenamiento dejando aln
lado estudios, trab;jo y familia puas en las concentraciones
tienen que ausentarse de ésta, cabe comentar (Qué no habria forma
mas sencilla e igualmente efectiva para adaquirir o mantener la
‘salud? y ¢ Entonces por qué elegir una modalidad deportiva ‘en
particular? :Por qué . percibir una gratificacidn Y. satisfaccidn
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en. esa e'speqialidéd deportiva en particular y no en otra quienes
practican‘Una actividad deportiva? para que hacer deporte
i:ocppetij:ivb ‘de alto nivel? ademés, cabe inquirir por que no todo
el,,mtjﬁfiof’ihace de‘b‘orte a pesar dé tantas buenas razones que-se han
dédo‘.b- btro cuestionamiento que realiza Harris (197¢), es el
siguiénta que obtiene :ila gente del deporte? a la cual hace el
siguiénte analisis; como en toda conducta humana superior por
encima de la jerarquia de los requerimientos de orden
fisiolbgico, el deportista busca placer, alegria en el juego, en
las sensaciones del uso de su cuaerpo, en el control y contacto
con las fuerzas de la naturaleza, en especial la gravedad. Por
otra parte también desea obtener estima y reconocimiento y
aprobacibn social, dignidad, seguridad éxito, estatus social,
resolviendo asi su necesidad de afiliarse, pertenecer v ser amado
disfruta competir, como forma disimulada de agresion, toda esta
violencia normada es valida excepto el dafio y la muerte del
advarsario también busca vencer el dolor y al temor a la muerte,
busca y acepta nuevos desaflos movide por 21 riesgo fisico y el
peligro que ofrece tambiZ&n intenta compensar frustraciones vy
fracasos de la vida. Para mantener su ego dentro del prototipo
“deseable” de su cultura, cultivando su cuerpo por la nocion de
imagen deszada tan valorada por otros. Algunos buscan también
mejorar su salud o prevenir algln padecimiento.

Para los profesionales quienes persiguen ademés.
independencia econdmica una medalla es una oportunidad de lograr

mejores condiciones de vida. Sin embargo segbn Harris (1976)



muchas mas gentes sblo desesan adadir variedad, aventura, emocibn
y vida a sus afios, mas que afios a sus vidas

En las confrontaciones internacionales, que hoy se pueden
presenciar para los incontables espectadores, los atletas se
dasempefian  intensamente movidos también por un brofundo
santimiento de orgullo nacional.

De acuerdo a Harris (1976), la motivacibn es un concepto
dificil de analizar debido al conjunto tan amplio de faétores que
la pueden Influenciar y esto es particularmente cierto en el
&mbito ;eportivo.

Por otra parta, el concepto motivacibn ha sido estudiado por
otro psicblogo del deporte desde otro punto de vista segun
Waitley (1983) en la ayuda que recibe el atleta para enfrentar la
tensibn es importante conocer las metas y objetivos que ellos se
han propuesto y conocer por qué el atleta continua en su dsporte
cQué hace en ese trabajo pesado, las jornadas de prictica, la
autodisciplina y frecuentements la inmensa soledad? Comenta al
respecto a ésta pregunta en discusiones de grupo los atletas con
mucha frecuencia snumeran diferentes motivaciones, como es la
superacibn individual, la relacibn con su entrenador, 8l estar
juntos en equipo, el deseo del bienestar asociado con las
conveniencias fisicas, la opinidon de padres y compaferos, el
ganar, el obtener un medio para triunfar en una competencia
mundial, es otro d; los incentivos del atleta. Ademds para
Waitley (1983), la actividad deportiva es cuantificable, ya que
a@s un hecho que determina que el deporte sea uno de los aspectos

de la vida en el cual una persona puede ser juzgada para ser el
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'mejor eﬁ ef mundo. Sin embargo, el deseo de ser un ganador de
‘medalla de aro no =s un motivador aficaz, pues menciona que el
atleta que expresa "la voy a hacer en la olimpiada, no importa
cbmo”, sstl generalmente proponiéndose una-meta a dos o tres afos
de distancia, ‘81 o ella pierden completamente de vista el
presente ¥y no entranan apropiadamente.

Se menciona qgue para el éxito el atleta y su entrenador
necesitan proponarse metas realistas intermedias y de 1largo
alcance. Con tales metas, el atleta frecuentemente se& encuentra
con el problema de sobrepasarlas. Cuando las metas se ubican muy
alto se dificulta el alcance de un potencial, y por lo regular,
la mera posibilidad de conocer los niveles minimos de rendimiento
también se menciona que el atlata se supera a través de la
tenacidad, ademds del esfuerzo para aventajar y sobresalir, ya
que esta es una forma de destacar en una actividad mundial.

De acuerdo a este punto de vista @l atleta astarid motivado
por una meta o un incentivo a lograr, €1 cual incrementara su
rendimiento.

Para Waitlev (1985) la motivacibn es una fuerza que nos
mueve a la accibn y nace dentro del individuo y la define también
como una fuerte tendencia hacia o fuera de un objeto o situacibn
y puede ser aprendida o desarraollada.

Y dice que debido aque los atletas en la vida son gentes
guienes han desarrollado una fuerte auto-motivacibn tienen la
habilidad de moverse en la direccidn de los objetivos que ellos

se han puesto o los roles que quieren jugar.




También comenta que la motivacibn es un estado emocional,
las grandes motivaciones fiszicas y mentales en la vida son; 1la
supervivencia, el hambre, sed, la revancha, el amor, también
esthn cargados de emocion.

Dos emociones claves que segln waitley (1985) dominan la
emocibn humana vy son opuestos, pero que los resultados son
sfectivamente iguales.

Uno 3l miedo el mas poderoso motivador negativo, que es un
gran forzador y el gran inhibidor.

Y dos el deseo que contrariamente, es como una fuerza, un
magnetismo pasitivo, atrae, alcanza, abre,‘dirige alienta planes,
y logra metas.

El miedo vy el deseo son polos aparte, y se dirigen a
destinos contrarios. El miedo ve hacia el pasado, el desso hacia
el futuro.

€1 miedo recuerda vividamente experiencias de fracaso,
dolor, decepciones.

£l deszo, dispara memoriaz de placer vy éxito y exita la
necesidad de grabar éstas y crear nusvas experiencias de triunfo.

El deseo, es aquel estado emocional entre !donde estas! vy
‘donde quieres estar! el deseo es una magnética tensibn pasitiva.

La tensibn negativa, inducida por el miedo, crea estrés,
ansiedad, enfermedad, hostilidad, elevada a extremos puede causar
muerte. ’

También se menciona que uno de los mejores sSecretos
olvidados en el tipo de motivacidbn practicado por las personas

altamente motivadas es que ellos siempre se- estan moviendose en



la direccidon de que estan pensando, ez muy importante
concentrarse en las condiciones que queremos lograr mas que
movernos por nuestros miedos o lo gue no gueremos.

Los atletas se enfocan sobre sus conceptos dé solucibn, mas
que en los caonceptos pr‘oblema.

El desso es el antidocto mental perfacto para el miado vy
desesperacibn. El desec 1lleva a la actividad, que elimina el
exceso de adrenalinz en el sistema, mantiens la mente ocupada vy
la esperanza el animo lograda. La inactividad engendra desanimo,
trae imaginacion y distorsidbn de la situacibn fuera de toda
praoporcion de la realidad. Cuando el miedo empieza a ganar la
atencibn 1los atletas triunfadores empiezan a preocuparse.

€s asi que la motivacibn al ser manejada por el miedo puede
generar, ansiedad, estrés e interferir en el desempefio
competitivo del atleta.

Para Loehr (1992) la motivacidn es la eneraia gue hace que
todo trabaje. Es una Tuente importante Yy poderosa de energia
positiva sin 1la cual el rendimiento decae.

El progreso, el cambio y el rendimiento bptimo requieren
energia y esfuerzo. La buena predisposicion para soportar la
frustracién, el sacrificio, la presibn, el miedo y el trabajo
duro esth directamente vinculada con el estado de motivacibn.
Cuando se ha perdido detinitivamente el deseo y cuando no se
puede seguir encontrando una razén valedera, se estd terminando
como atleta competitivo.

Una preocupacién en el deporte es ¢Por qué pierden la

motivacibn los atletas? ¢(Cuhl es la causa por 1la cual los
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jugadores se desgastan y pilerden interés?. De acuerdo a Loehr
(1992) esto ocurre por que las actuaciones ya no llenan o
prometen llenar las necesidades de reconocimiento, aprobacibn,
autovaloracibn o éxito. En realidad, tal vez, estid ocurriendo
justamente lo opuesto.

El Jjuego competitivo puede sofocar o amenazar est;as
necesidades basicas a tal punto gque el riesgo se vuelve mis
grande que las recompensas cuando las pérdidas potenciales
exceden las ganancias potenciales, el Jjugador gradualmente
empieza a darse cuenta de que todo perdid sentido. "iPara qué
trabajar tan duro, soportar todos los alborotos, arriesgarse y
luego sufrir las derrotas?”

Come se puede cbzervar la motivacidon al no hacer la adecuada
vgenera muchos problemas en el desempefio deportivo, uno de ellos
es la ansiedad pues al no estar en su nivel bptimo el atletas
empieza a generar preocupacidbn, y ansiedad dando como resultado

que esto pueda interferir en su desempeiio.
B) LA CONCENTRACION EN EL DEPORTE

eaqln Nideffer (1985) la concentracibn mental es uno de los
aspectos psicoldgicos, relevantes a la hora de la competencia y
pone un ejemplo de ello, en un juego de basquet ball unos
jugadores, recordaron sus competencias cuar;do estaban fotalmente
concentrados én la cancha de juego y todo parecia estar bien,
podian brincar y suspenderse en el aire, teniendo un control

total sobre su cuerpo, si lanzaban un tiro de castigo a la



canasta, 1los jugadores conocilan antes incluso de que el balon
saliera de sus manos, '‘que iba a pasar.

También se mencionb a Jhon Brodie un antiguo quarterback de
los cuarenta y nueves de San francisco quien habld acerca de sus

.sxperiencias similares en el foot ball profesional de los E.U.A.
&l recuesrda un lanzamiento de pase y al abservar todo el campo,
en un instante el empezd a tener conciencia del futura y seglin
&1 lanzb el baldbn antes de recibirlo.

Ahora bian 1la experiencia de conocar 1lo dque sucedera,
deteniendo las cosas ocurre en muchos deportes. Los jugadores de
base ball algunas veces, observan la pelota muche mejor, son
capaces de dstenerla, observando 1la rotacion, la cual va
aproximandose a la caja de bateo.

Para Mideffer (1985), aunque la concentracion no es lo
sxtraordinario en el deporte, 2sto no es lo usual tampoco.

En el inicio de 1o 1960’'s Bud Winter entrenador de atletismo
de la Universidad de San José descubrid una de las dificultades
que tenian sus atletas de lograr una mejor concentracibn. Los
corredores de carreras ds velocidad wvenian a 1la .pista vy
aparentemente sin molestias y sin ningln problema, corrian cerca
del tiempo del récord mundial en 1la practica. Frecuentemente eran
amenazados mis bien por sus propios resultados, y.promatian que
la proxima vez que corrieran, romperian el récord mundial "si eso
fuera facil, no deberian tener ningln problema, pero tuvierén su
decepcibn, vya aue corrian mhs lento la segunda vez ya aque
tratarbn mas duro, y apretando y trabajando contra si mismos
lnicamente.



Sagln Mideffer (1985), Winter buscd aliviar el problema
diciendo a estos wvelocistas que corrieran . al 80-90% de su
maximo  esfuerzo. Este cambio simple en el procese de
mentalizacidn (por ejeﬁplo pensar an el 80% en lugar del 100%) 1lo
obtendrian del esfuerzo), es decir el atleta se guiari% por el
esfuerzo durante 1la competencia haciendo a wun lade los
pensamientos distractores.

De acuerdo a Nideffer {1985}, cuando éste tipo de fluidez o
concentracibn una persona esta trabajando al 110%.

Cuando se esth concentrado se estd simplemente permitiendo
que las cosas pasen, la atencion esta dirigida externamente a
las cosas que suceden alrededor, excluvendo el pensamianto
analitico, se estd reaccionando automaticamente, no se tiene que
dirigir conscientemente el cuerpo simplemente se permite hacer,
lo que ha sido entrenado.

Cuando todo esta correcto no hay autocritica no hay ajustes,
no se necasita un director o un analizador.

También se menciona gue cuando hay un control total de la
mente, se es capaz de mantener la propia ansiedad en sus niveles
Optimos tan bien como los distractores extarno de interferencia,
con concentracidn al nivel bdptimo, ya que la mente se encuentra
como 1a superficie de un tranquilo estangue reflejando una imagen
de espejo a sus alrededores.

Nideffer (1585), dice que, es posible lograr que la
concentracion sea total si se siguen los siguientes pasos.

1. La concentracibn requiere una liberacidn de distractores

axternos.
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2. La "mente como agua" o 1la concentracion requiere 12
habilidad de desempefioc bien aprendida gue sé puedan hacer
automaticamente.

3. La ansiedad excesiva o tensibn de pruebas muy duras son
factores primarios de prevencién del desarrollo de una
concentracibn de tipo externc el miedo © el intento de dar el
110% rompen el enfoque total de atencibdn.’

Segln Nideffer (1985) para Jhon Powell obtener su maximo
esfuerzo en un lanzamiento de disco tendria que restringir su
concent}acibn para obtener "la mente como agua“ para lo cual
desarrollaba un amplio enfoque de la atencibn asi como el anfoque
de la potencia en el lanzamiento del disco.

Una gran variedad de situaciones deportivas son de este tipo
de concentracidn , sin embargo estz tipo de concentracidn rara
vez ocurre, de hecho ocurre raramente. En 1983 en las
competencias de pista y campo Tom Petranoff impuso un récord
mundial de 327 pies en lanzamisnto de jabalina, aproximadamente
dos semanas antes, segln Nideffer (1985), comento haber recibido
una llamada telefbnica de Tom, &l habia leido un articule de é1
que habla escrito describiendo la importancia de la concentracion
y el control sobre la tensibn fisica y fue convencido que '"el
control mental” hablia sido bueno.

La biomechnica vy aspectos motores del lanzamiento de
Jjabalina bhabla 1llegado a ser “automatico” para Tom. Pero él
todavia tenia dificultad para controlar su satisfaccibn y su
propia tendencia a" tratar mas duro” Tom, comentd que estaba

teniendo dificultad con sus autoverbalizaciones justamente antes



del lanzamiento. Al parecer en la cabeza de la pista y en lograr
de concentrarse en su actividad, él estaba distrayendose por el
ruido, la multitud, por sus proplas instrucciones y algunas veces
por 1a frustracibn.

La excesiva tensibn mﬁscular en su espalda brazos y manos
resultado de una ansiedad mal manejada distraerian el impulso de
la jabalina a el logro maximo de su rendimiento.

Para desarrollar el controcl sobre 1la concentracibn es
necesario dedicar tiempo al entrenamiento mental asi como al
cusrpo.

Las auto-instruciones vy seglin Garcia (1993) pudiendo
considerar que el pensamiento se presenta en forma de lo que el
jugador se dice y al respecto pone un ejemplo del afecto de auto-
instruciones sobre la ejecucidn, lo cual se puede observar en
jugadores como el tenista Jonh McEnroe sansiblemente se habla a
si mismo para darse Animo o instrucciones. 0O el caso del
montanista que cuando va a escalar piensa en la posibilidad de
caer, si su estado emocional lo lleva a perder la concentracion
necesaria, pueds sufrir un accidente.

Obviamente se tiene que pensar acerca de la habilidad
mientras lo haces no se es capaz de lograr el nivel elevado de
compatencia del nivel autom&ticeo, un mal pensar puede interferir
en el desempefic.

Uﬁ prereguisito para el desempefio bptimo es haber
desarrollado una habilidad al punto que sea posible ejecutarla
automaticamente.

Otra lista de claves para la concentracién es la siguiente:
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1. El1 atleta debera ser capaz de cortar s3sus propios
distractores internos, tiene que ser capaz de deshacerse de
comentarios deportivos dentro de su cabeza.

2. El atleta deberd aprender a identificar v mantener su
nivel Optimo de tensidn muscular vy excitacion, y deberd ser capaz
de diferenciar 1los gQrupos musculares, tensando Unicamente
aguellos que necesitan tensar en &l momento apropiado.

3. E1 atleta deberi aprender a atender pasivamente los
pensamientos negativos y sentimientos, tampoco permitirse no
;J}eocupa—rseae ellos o aprender a wusarlos o reentocar la
atencidn, sobre lo mas positivo.

Segun Loenhr (1992), la mayoria de la gente se han vuelto
expertos en hacer una cosa Tisicamente v al mismo tiempo algo
diferente mentalmente y dice que si uno es como la mayoria de
ellos, d'onde nuestros pensamientas vuelan a miles de millas de
distancia solamente para volver al presente repentinamente cuando
ocurre algo amenazante o critico.

De la misma manera en u‘na crisis, los pensamientos regresan
repentinamente al aqui vy ahora porgque instintivamente sabemos que
para responder de la mejor debemos ser cuidadosos en lo que ‘se
hace, los pensamientos y las acciones deben preceder de la misma
manera.

Se sabe, que se tiene la mejor oportunidad de evitar un
accidente fatal en una crisis cuanda se estd totalmente atento y
se es cuidadosao, en lo que sa haca en el momento.

Si reflexionamos un poco, podiamos darnos cuenta de que nos

hemos vuelto expertos en vivir en otro mundo que no es , el



presente en nuestros pensamientos. Ya que cuando comemos
comlnmente no nos concentramos, en nuestro comer, cuando
caminamos, no nos concentramos en caminar, y asi -como estas
actividades hay otras.

Tal vez es porque es demasiado aburrido o porque
verdaderamente astamos ocupados o sencillamente no estamos
acostumbrados a mantener nuestras pensamientos y acciones juntas.,

si cons.ideramos, a un escalador de montada forjando su
caming hacia la cima, centimetro a centimetro por 1la ladera
escarpada de un cafbn de 2000 pies o al corredor de carreras
serpenteando entre el trafico mientras acelera a velocidades de
200 millas por hora o también al especialista en Karate-do que
esth a punto de romper doce bloques de una pulgada cada uno con
sblo una mana. Sin lugar a ninguna duda esta concentracibn es de
un memento a otro.

Cada uno a su Torma lucha por mantenerse en el presente
(aqul y ahora) y concentrarse apropiadamente en sus actos, Pues
su supervivencia estd a menudo ligada a elles.

. Muchas veces dentro del ambito deportivo se falla en
reconocer la importancia de este concepto en el rendimiento de
los atletas.

Para el atleta sus pensamientos flotan para atras o hacia
adelante en el tiempo en busca de equilvocaciones pasadas, ganar o
perder lo que penéaré_ la gente, ganar el proximo punto, y lo que
pasard “"si”.

Ahora bien sealin loehr (1992), una buen rendimiento requiere

de una concentracibtn,de momento a momento. La presencia de ahora



no deberi estar perturbada por un pensamiento de lo que podria
ser, un atleta exitoso debe aprender a saborear cada momento como
si ésa fuera la meta, pues el rendimiento bptimo necesita ser
cuidadoso desde el principio hasta el final. Esto surgiri
.éencillamente cuando se unen la conciencia con lo que se esti
haciendo en ese momento. Cada eslabbn en la cadena de 1la
actuacion se vuelve un fin en si mismo, con total atencidn dada &
la actividad hasta que ésta se complete.

Por otra parte, movimientos incompletos siguen a una
atencibn incompleta, el apuro sucede cuando perdimos "el momento”
y empezamos a forzar el futuro., Cuandoe se lagra mantenerse
exitosamente con el maomenta, no hay panico, ansiedad, siempre hay
tiempo suficiente y el Tin es tan importante como el principio.

ta motivacibn asi como la concentracidon son dos factores co
mo ya se habla dicho importantes en el desempefie de las
actividades deportivas sin embargo como se ha podido observar al
no . contar con un adecuado manejo pueden traerle malas
consecuencias a los deportista gque no saben como hacarlo como son
preocupacién, distraccidn y una ansiedad gue pueden acabar con su
actuacidbn. A continuacibn se hace una revisibn de la importancia
de la ansiedad asi también como ha sido su astudio en el deporte

¥y en el deportista.



ANSIEDAD Y DESEMPENO DE UNA ACTIVIDAD DEPORTIVA EN ATLETAS

DE ALTO RENDIMIENTO

Para iniciarbel anadlisis de la ansiedad mediante el deporte
observaremos primeramente como lo conceptualiza la gente
involucrada en =1 deporte. Y gue es basicamente el entrenador vy
@l atleta pues a ellos deberd interssar v estara dirigido estas
observaciones y resultados.

La relacidn antre ansiedad y desempefio es un estudio para el
entrenador y el atleta quisnes quieren maximixar su resultado.

En wverdad muchos 1individuos involucrados en deportes
competitivos han probablemente reflexionado acerca de la relacibn
entre la ansiedad y el desempefio atlético.

Seglin Silva (1985) en su propio reconocimiento informal,
mucha gente piensa qgue una pequefia excitacibn, ayuda en 1la
preparacidn del atleta, para la competencia. Sin embargo también
tiene que estar consciente que mucha excitacibn puede afectar su
dasempefio. En esencia, estas observaciones estan alienadas can la
hipbtesis de la U-~Invertida, que los 1investigadcres han
encontrado, representa la relacidn entre la ansiedad y desempsfo.
Por ejemplo una situacidn crucial variable es el tipo de labor
humana desempefiada. Los investigadores hipotstizaron que labores
que requieren un gran objetivo de precisibn, coordinacibn y
control tales como el golf, arqueria, tiro con pistola y bolichs.
probablemente mejoraran <su desempefio en bajos estados de

excitacibn.



Contrariamente, comentd hay tareas que requieren mas
velocidad o potencia tales como, levantamiento de pesas, tackling
en foot ball, el lanzamiento de martillo, estas ejecuciones
mejoraran con altos astados de excitacibn. Sin emBargo, también

mucha excitacibn puede deteriorar el desempefio.

Ademas otro factor para considerar en la atencibn de los
atlatas, es la cbtencibdn de su estado bptimo de excitacidn en la
formacibn de su propia perscnalidad. Por ejemplo, algunos atletas
ejecutan muy bien cuando estin altamente excitados o tienen baja
intensidad de presidn. Esto deberd tomar en cuanta un entranador,
quien es sensitivo a la reaccion de los atletas en el Area
competitiva para hacer una decisibn correcta, un entrenador
debers ser capaz de separar en dos cuartos diferentes despuss de
un jﬁego, basado en sus reacciones de competicibn en un grupo el
trato ser& de motivacién, mientras el otro grupo él tratari de
calmar. El encontrard que esta habilidad da la oportunidad de
traer a los atletas a sus estados bptimos.

Definicibn de Ansiedad; la ansiedad ha sido conceptualizada
también como un rasgo y componente estatico. Una distincidn clara
fue delineada por Spielberger en 196¢4. El estado de ansiedad ha
sido definido como estado emocional caracterizado por aprensibn y
tensibn en esencia un "ahorita" reaccibn que es de naturaleza
transitoria.

El rasgo de ansiedad se refiere a una predisposicibn para
percibir ciertas situaciones amenazantes y responder a estas

situaciones en varios estados de ansiedad.
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El objetivo fgue se lleva a cabo plantear a la ansiedad como
un estado ¥ un rasgo, es que a esta ultima se mide previa a una
competencia deportiva, ademas de detectar cuales son los factores
situacionales tales como ganar o perder, pensamiento e ideas que
influyen en el desencadenamiento de un rasgo. C

€stas preocupaciones previas a la competencia hacen que
muchos atlgtas no les perjudique sy desempefio. Algunos
deportistas mencionan que el desempefio es mejor con ansiedad, es
decir gue la ansiedad competitiva, dentro de esto mismo, no
afecta positivamente o negativamente, los resultados desempefiados
mejor dicho como la U-Invertida, implica algunas veces el atleta
va a tener que levantar su estado de ansiedad, mientras otras
wveces tiene que bajarlos.

La esencia de la habilidad para regular la ansiedad de un
atleta o el estado de excitacién fuera de las competiciones, es
extremadamente una habilidad importante para mantener un estado
de elevada destreza motora. Esto no es una tarea fhcil en deporte
tales como el basaquet ball, foot ball v tenis pueden requerir de
largos periocdos de concentracidn y en conclusidn mantener un
estado éptimo de excitacidbn pero en el ambiente es extremadamente
dificil.

Por ejemplo un jugador de basquet ball puede necesitar estar
como bomba para Jugar la defensa y correr en rompimiento
ofensivo, perc entonces tiené que ir a la linea de foul v

relajarse para hacer up foul shot (tiro de castige).



Por ejemplo existen investigaciones que se& han podido
observar con estos comentarios como son la influencia de 1la
ansiedad en el desempefioc deportivo

En una encussta de 458 luchadores de 13 a 19 afos de edad,
guienes participaron en un Campeonato HNacional Estados Unidos de
1981, se ancontrd que estos competidores de elite, se
caracterizaron ellos mismos, como nerviosos o preocupados en el
66% de sus combates.

La ansiedad frecuentemente ha sido estudiada en el deporte y
ejercicio en términos de efTectos emocionales negativos. Esta es
creer que esta perjudicando, pensar dafiinamente,

seglin Silva (1985), la literatura del Today's exercise
menciona que la actividad fisica reduce la ansiedad y conduce a
mejorar las Tunciones personales.

Una area rapidamente de creciente interés en psicologia del
deporte concierne al uso del manejo del estrés, con
procedimientos tales como relajacibn progresiva de Jacobson,
entrenamiento  autbgeno, biofeedback, para incrementar el
desempefio atlético para raduccibn de ansiedad.

Para Silva (1985) se puede observar que la ansiedad, es algo
'presente en los atletas, a la hora de 1a competencia. En 1la
encuesta de los 1luchadores, quienes experimentaron ansiedad
precompetitiva mencionaraon gque esta nerviosidad, alounas veces
ayuda a los resultados.

Seglin Fink (1990) un problema constantemente en lo atlético
es enfrentar la presidbn de la competencia, lo cual por lo regular

provoca la ansiedad, la exaltacibn de los niveles de activac%bn
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puede provocar una salida del nivel adecuado para el altc
rendimiento, produce distraccion mental, pérdida de 1la atencidn y

concentracion para el alcance de las metas propuestas. También

pagina una tensidn muscular gue inhibe o interfiere con 1a

contraccibn muscular.

Dentro de la literatura de psicologia del deporte, las
investigaciones que se han realizado encontramos otra de Serrano
(1991) Yy dice, dentro del deporta muchos situaciones
especiticamente las tipicas para las competiciones importantes,
todavia ant2s de que el deportista se enfrante realmente a ellas
puade provocarle un estado de elevada tensibn psicolbgica, que
dependen de 1las cualidades gensrales y especialidades de 1la
personalidad de cada atleta, influirdn determinadamente en la
disposicidbn conductual positiva o negativa que se tenga para
responder a situaciones o eventos estresantes y esto peodra
determinar 1la predisposicidn hacia el éxito o 31 fracaso
consecutivo ante situaciones similares.

Aunque esta investigacibn se retfiera mas que nada a las
diferencias personales, es importante recalcar cual es la
respuaesta del atleta, ante aventos estresantes.

El estudio fue con un equipo del Seleccionado Nacional
Mexicano participanta an los XVI Juesqos Deportivos
Centroamericanos y del Caribe 1990 para medir su -comportamient-o
compulsivo reflexivo en una prueba discrimipativa de papel vy
lapiz {(Prueba de Disefios Thurstone-Gattschald). También cada

integrante contestd 9 cuestionarios que evaluaban estilo
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diferente de personalidad, con el fin de evaluar su ejecucibn
discriminativa, su autoreporte en relacidn a lo que hicieron en
determinadas situaciones de estrés, especificamente en sus juegos
competitivos ante otros equipos. -

Lﬁs resultados demostraron una baja relacidn entre lo que
autoreportan, sobre lo gque hacen y ejecutan, observandose gue la
predisposicion al fracaso se ogeneraliza en la mayoria de los
integrantes, dindosele una aisposicién conductual negativa para
responder al estrés, apoderandose de ellas, la frustracidn, 1la
inseguridad, el cansancio la hostilidad y agresibn dentro del
equipa, lo cual origino la inmersidn de cierta incompatibilidad
psicoldgica en el grupo lo cual redundo en el fracasoc total del
seleccionado mexicano.

Otra investigacibtn presentada en el Primer Encuentro de
Psicologia del Deporte por Santibafiez (1991) fue las diversas
formas en que afecta la ansiedad a 1los deportistas ante
confrontaciones de relevancia 125 atletas fueron evaluados, con
un test de ansiedad.

La investigacibn empieza con un diagnbstico y dateccibn de
necesidades en el plan de trabajo de psicologia hacia los
XVI Jueqos Centroamericanos y del Caribe (México 1990) La mayor
incidencia de solicitudes en entrenadores se relacionaba con
aspectos de motivacibn y en atletas, de ansiedad ("la presitn”,
"el nerviosismo”).

A continuaci®n da una Definicién de ansiedad,  que es

fundamentalmente un evento privado. Pocos atletas se mostraron
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competentes en reconccer y reportar los efectos disruptivos de la
ansiedad

El objetivo fue explorar si los indicadores de una prueba de
ansiedad cognitivo~som&tica guarda alguna correlacibn con los de
la otra (motivacién al-estado 0 a la accidn); el grupo de sujetos
(N=125) estuvo integrado por atletas de cinco especialidades:
caminata 10 clavados 35, fondo y mecdio fondo 35, natacién 15 y
remo 30. Hombres y mujeras 40 cuyas edades fluctuaban de los 12 a
33 afios x=17/4 observaciones, el test de ansiedad resulto un
instrumento muy répidq de responder, calificar e interpretar.

El autor de la investigacibn menciona qua los resultados
guardan una correlacibn parecida a la funcidon de la U-invertida
seglin Yerkes-Dodson.

Por otra parte dentro del Congreso Mundial de Conductistas,
se presentd la siguiente ponencia relacionada con la psicologia
del deporte y en particular con el estrés, es necesaric aclarar
la importancia del estudio y su relaciébn con el rasgo de ansiedad
en el deporte.

En este trabajo de Sanchez (1992) se presenta un modelo
interconductual para abordar el estudio de la excitacibn, la
ansiedad vy el estrés en el deporte. Se identifican los elementos
dal campo interconductual; los estimulos, y las respuestas y sus
respectivas funciones, el medio de contacto y los factores
disposicionales, distinguiendo los situacionales ¥ los
organismicos, apartir de ese planteamiento se hace un anadlisis de
los conceptos de excitacibn, ansiedad y estrés, ubicandolos en el

esquema del modelo, Se discuten algunas definicionhes de esos
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términos, sefialanda limitacicnes.y se hace unma difersnciacion de
cada uno de ellos a ’fin de aplicarlos a fenbmenos y procesos
conductuales sspecificos; En el modelo interconductual que se
propone, se reconoce la ha:uraleza multimedia del estrés y se
especifican las reacpi@nés fisiolbgicas.de activacibon del sistema
nervioso  simphtico como- loz cambios conductuales denominades
*
excitacidn. La identificacidbn que el atleta hace de sus
reacciones fisioldbgicas como indeseables o perturbadoras de 1la
ejecucidbn y la anticipacibn e interpretacién d2 acontecimientos
diversos, vinculados can el ambiente de la competencia, son las
condiciones wque se denominan ansiedad vy dque aparentemente
prolongan las reacciones fisiolbgicas de excitacion, iniciandolas
ante de la competencia y continuandolas hasta tiempo después de
concluida esta. Fipalmente, se concibe como estrés al proceso
completo conforme al cual se genera la excitacibn y se presenta
la ansiedad, prolongando esos cambios fisiolbgicos de tal forma
que se ponga en riesgo el rendimiento, la salud o el bienestar
del atleta. Se presentan resultados de un diagnéstico y la
intervencibn y preparacidon psicolbgica pre-competencia para hacer
adecuado uso de las ventajas que representa el obtener y mantener
niveles adecuados de excitacibn, y a3 la vez poner bajo control
las reacciones de ansiedad a fin de mantener a los atletas en
condiciones bajas de estrés. Se propone también un instrumento,
que se esta desarrollando para permitir al entrenador estimar las
habilidades de sus atletas para identificar su propia excitacibon

y sacar provecho de ella.
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Otro estudio intento, adaptar una Perspectiva
Multidisciplinaria " en 1a investigacion de la relacibn de
ansiedad y ejecucibn motora. El proposito fTue describir lag
formas de relacionar del rasgo de .ansiadad y diferentes grupos de
componentes motores. '

180 mujeres y 73 hombres estudiantes de educacibn fisica,
fueron evaluados en el desempeno de cinco tareas motaras por el
cuestionario de rasgos de ansiedad de Spielberger, el analisis
incluye 17 variables motoras y tres variables de ansiedad, y el
uso de tres diferentes aniligis estadisticos, la hipdtesis del
estudio fue la relacion de desempefc motor, 1) implica
componentes especificos de desempefio motor, 2) difieren estas
formas. Sealn la wvariable, nivel de ansiedad, dimensibn de
ansiedad y genera del sujeto, los resultados suponen ambas
hipbdtesis , una parte de la evaluacidn de las variables motoras
{l0o de 17) encontraron relacidbn de ansiedad y difieren antre
hombres vy mujeres.

Las diferentes variables motoras, encontraron relacibn con
dimensiones especificas de ansiedad. Segun las variables
relacionadas principalmente con la dimension emocional de 1la
ansiedad mientras las variables de tiempo con las dimensiones de
sreocupacidn por la ansiedad.

La forma de la relacidbn de ansiedad-desempefio motor resultd
contrariamente segL’m la variable ‘mot.ora fue predominantemente
curvilineo para las variables de precisibdn motora linear para las
variables de tiempo. Esto difiere también segln las dimensiones

de ansiedad. La dimensidon emotiva relacionada principalmente con



la forma de U-Invertida, pero la dimensibébn de inaquistud en forma
linear, la forma de 1la relacién de ansiedad-desempefio motor
difiere segln el genero.

Todos los significantes relaciones que encontramos en
hémbres, tienen upa forma de U-Invertida, mientras en mujeres
ambas linear vy U-Invertida.

Esta compleja interdependencia entre variables motoras vy
dimensiones de ansiasdad, las formas de su relacibn y genero del
sujeto puede explicar el aparente resultado contradictorio de
investigaciones tempranas sabre ia relacién de ansiedad-

desempefio motor.

Es a partir de la investigacidbn que el psicélogo podra tener
la capacidad de separar, las modalidades deportivas (Deportes,
individuales, combate y su nivel de ansiedad) esto es con el Fin
de que el modelo de intervencidn a realizar por parte del
psicbloao del deporte tenga mas &xito pues conociando las
reacciones de los grupos se podrd implementar adecuadamente, el
proceso de ensefianza-aprendizaje, este es el objetivo fundamental

de esta propuesta.
LA ANSIEDAD Y EL ENTRENAMIENTO EN RELAJACION MUSCULAR
Uno de los problemas mas frecuentes en los atletas y
personas, es la ansiedad, la gente sabe, quien ha tenido
problemas para dormir, quien habla a un paso rapido, o quien esta

distraldo y nervioso.
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€l mansjo de la ansisdad, &5 una preocupacidn cultural y
contemporinea. y ftorma la esencia de muchos libros de auto-ayuda,
esta preocupacibdn existe también en el deporte.

El estrés, la ansiedad y 1la tensibdbn son ﬁerjudiciales en
nuestra sociedad, tanEo para los adultos como para los nifios, la
tensibn fisica ejerce un efecto negativo sobre nuestras vidas
dafiandenos fisicamente Yy mentalmente, reduciendo nuestra
capacidad para disfrutar de la vida asi como para adaptarnos a
ella,

En la literatura cientifica existe cada vez mas
evidencias de que la gente puede aprender a raducir sus niveles
tensibn a través de un procedimiento 1llamado relajacibn. Ez de
suponer que estos bensficios podrian ilegar a tener un campo de
accidn en 2l deporte. Se ha encontrado gue esto es verdad aln
cuando muchos casos, los Tactorss o los acontecimientos de la
vida que producen estrés aln puedan persistir. La literatura
también ha sugerido que los procedimientos de relajacion son
Utiles en la prevencidn y recuperacidn de enfermedades orginicas
y en la reduccibén de movimientos espasmdbdicos, insomnio y tic's.

La relajacidon en saentido estricto hace referencia un
estado del organismo definible como ausencia de tensidbn o
activacion y se manifiesta a tres niveles: figiolboico,
conductual, subjetivo.

El nivel fisiolbgico incluye 1los cambios viscerales
somadticos y corticales (cambio en tasa cardiaca, tensién

muscular, ritmos electroencefaloaraficos, etc.)
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El nivel caonductual incluye los actos externos
directamente observables del organismo (inactividad,
.hiperactividad, Llucha, huida, expresiones corporales y faciales
de ténsibn, etc.)

El nivel subjetiQo se refiere a la experiencia interna
consciente del propic estado emocional o afectivo (Sensacidbn de
malestar, aprensidon, calma, tensibén, etc)

Entre las técnicas clasicas de relajacidn, la de
Jacobson {1930) ocupa un lugar particularmente relevante al haber
sido objeto de numerosas investigaciones y aplicacicnes clinicas,
sus supuestos basicos son los siguientes:

Pretende ser una téecnica fisiolbgica centrada en 1la
relajacibn muscular gssgquelética motora. La tensibn se define
especificamente como la activacidn v concentracibn de las fibras
musculares esqueléticas mientras que la relajacibn se define como
el proceso opuasto de desactivacibn y alargamiento de fibras
musculares.

2. El proagrama de entrenpamiento se debe basar en la
discriminacibn de las seflales de tensidn en los distintos
mUsculos del cuerpo a través del ejercicio sistemético de tensibn
relajacibn .

3. La relajacidbn de la musculatura esquelético motora,
conlleva automaticamente la relajacidn autonbmico-vegetative y la
relajacidn del sistema nervioso central.

4. La relajacibn fisiolbgica produce efectos paralelos

de la relajacidn emocional a través de sus efectos en el sistema
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nervioso vegetativo vy de relajacibn cognitiva (a través de sus
efectos en el sistema nervioso central.

La relajacidbn progresiva de Jacobson (1930) puede ser de
gran utilidad para el manejo adecuado de 1la ansiedad en el
deporte.

otro constructo tebrico interesante que puede ser
considerado en relacidbn al estudio de la relajacidon en el deporte
es el que se refiere al rasgo de ansiedad competitivo. Este
constructo acufiado por Martens (1922) 1lo define como una
tendencia a percibir las situaciones deportivas como amenazantes
y que llevan 2 responder a &stas con sentimientos de aprehensibn
y tensidn. El rasgo de ansiedad competitiva es un mediador entre
los estimulos competitivos y la respuesta, gue se asquematiza

asi:

RASGO DE ANSIEDAD COMPETITIVA

SITUACION PERCEPCION REACCION
OBJETIVA DE ESTADO DE
COMPETITIVA AMENAZA AMSIEDAD

Seglin las evidencias encontradas en el campo de la
psicologia del deporte, se reconcce gue en los antrenam;entos muy
intensos y en las situaciones pre y competltxva parecean aastarse
tensiones emocionales muy elevadas que dan lugar primeramente a
una disminucidn de la resistencia para afrontar <cituaciones
ansibdgenas, luego a cierto - deterioro de las fun;ionas
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vegetativas, y finalmente a que pueda ocurrir una disminucion de
la ejecucibn deportiva.

Serd por esto importante el papel de la relajacibn. para
afrontar las situacicnes que disminuyan o eleven el nivel ds
ansiedad en el rendimiento deportivo. ‘

Y por otra parte Martens (1982) define las cuatro funciones
principales de la relajacibn v son:

1. La de proveer de un punto de referencia para el manejo de
la ansiedad.

2., La de preparar las bases para gque se pueda operar con 10s
procedimientos de visualizacién.

3. La de apoyar, proporcionando beneficios Tisiolbgicos vy
psicolbgicos.

4. La de lograr wuna mayor conciencia corporal en el
practicante resulta imprescindible la incorporacibn de ella en el
repertorio conductual del deportista, asl como la revisibn de los
procedimientos gue la puedan evocar.

El procedimiento de Martens (1982) menciona trabajar 3
aspectos psicolbgicos para el manejo de la ansiedad en Ei
deporte, esta propuesta hace mencibn a la importancia de definir
el concepto de la ansiedad.

Por otra parte segbn Loehr (1992) todo atleta que ha actuado

'—Bajo presibn comprende como la musculatura se puede volver tensa
y rigida. A medida que la presibn aumente, los misculos entran en
un estado parcial de contraccibn cuando su musculatura se torna
excesivamente tensa el atleta estarid rligido torpe y menos

habilidoso. Los mejores atleta son habilidosos en detectar
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aumentos y disminuciones sutiles en su tensidbn .muscular v hacer

los reajustes necesarios.

Un ejercicio Util de concentracibn muscular involucra el
monitoreo de niveles de tensidbn  muscular gue acompafian a muchas
actividades comunes que =z sjecutan en el curso de un dia, estas
actividades incluyen manejar un coche, escribir una carta abrir
una cerradura de una puerta, cortar un bifa con un cuchillo, etc.
Jqué  tan Tuerte agarraria usted el volante? ¢qué tan fuerte
agarraria ustad la lapicera cuando escribe? (cuanta presibn esta
2jerciendo?,

a menudo sa usa mucho mas misculo y fuerza de lo gua se
necesita para completar las tareas eficiente y eficazmente. La
meta en la concientizacibn muscular =s 1la de igualar la tarea con
2l esfuerzo.

E1 hecho de golpear con mads fuerza en un departe no implica
mas mUsculo generalmenta, lo verdadero es lo opuesta. EL golpear
mas fuarte raquiere la ralajacibn da Qarupos musculares
importantas que permiten que el entrenamiento natural del cuerpo
funcione mas suavemente.

Cuando un jugador trata de pegar mas Tusrte usando mas
fuerza los miusculos, se tensionan y esto lleva a una restriccibn
del movimiento. Es decir segln Loehr (1992);

1. €1 balance, la coordinacibn, la exactitud 1a velocidad
requieren una musculatura apropiadamente relajaqa y suelta.

2. las reacciones rapidas no pueden iniciarse exitosamente

mientras los musculos este tensos y duros
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3. "Demasia&c esfuerzo'r' frecuentemente lleva una excesiva
tensibn muscular, .

4, " El sobrecargo muscular. " de un movimiento en un
esfuerza para aumentar' la velocidad y 1la potencia a menudo
producen resultados cpuestos. '

5. €1 igualar el esfuerzo con la tarsa generalmente produce
un rendimiento sin esfuerzo.

Al utilizar técnicas de relajacibn, entrenadores y atletas
nacesitan comprender que la relacion entre la tensign y el
rendimiento no es linear, sino curvilineo. De acuerdo a la ley de
Yerkes-Dodson sealn la cual, la motivacidon acrecentada mejorara
el rendimiento hasta un punto que al ser sobrepasado lo
deteriora. También facilitar una tarea es funcionar en el nivel
superior del impulso, para un bptimo rendimiento. Abreviando,
conforme la tensidon aumenta, el rendimiento se incrementa hasta
un nivel optimo pero si 1la tensidn continua aumentando en
intensidad, el rendimiento decrece.

€1 un atleta pueda aplicar aque el trabajo en una competencia
lo induce a forzar y puede reconocer que puede sobrepasar el tope
de la curva e inicia un descenso, puede aprender a controlar sus
reacciones a la tensibn, de tal modo que puede regresar a su
nivel oéptimo de rendimiento. La suceptibilidad a lesionarse vy
enfermar;e también puede ser influida.

€s comln gue cuando existe un problema de ansiedad no se
recurra a la relajaciédn, y aunque no existe ningln dafic en

usarla, existen atletas a los que no les beneficiaria, por lo
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mismo es importante antes de decidir utilizarla determinar los
siguientes requisitos:

1. Determinar el problema del atleta, si es ura mala
adaptacidn social y por lo cual gaenera ten;ibn o emociones
relacionadas a través de reportes verbales o conductuales.

2. Asumiendo que la ansiedad es parte del problema, el
psicblogo debe determinar si la reduccibn de la ansiedad es el
foco inmediato del tratamiento vy no es una ansiedad por falta de
habilidades. Por ejemplo si se detecta que un atleta tiene una
ansiedad incontrolable antes de una competencia se debe
investigar antes la causa de la ansiedad, ya que esta puede ser
ocasionada por que el atlata no ha podido hacer un ejercicic
correctamente en 1os entrenamientos y por eso se siente ansioso
de competir. En este caso el problema no se solucionard con
relajacion sino que podria ser un problema técnico deportive. En
cambio si se siente ansioso por miedos irreales o0 ya sea un
problema afectivo o de concentracidn que hay antes de competir
se puede utilizar una técnica de relajacion.

3. Se debe descartar cualquier causa orgianica a fisica ﬁue
pueda ser motivo de sintoma de ansiedad o tensidn.

Las técnicas de relajacidn para el entrenamiento mental del
atleta en el manejo de la ansiedad son diversas;

1. Relajacibn progresiva

2. Entrenamiento autogénico

2. La toma de Conciencia corporal

4. bLa meditacibn Zen

S. Yoga
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De acuerdo a Mariscal (1990), la aplicacibn de la técnica
dependerad en cuanto a las medidas utilizadas para evaluar 1la
relajacibn ya que puede ser evaluada en relacidn a las variables
de sensibilidad cognitiva y otras de sensibilidad conductual.

Segln Silva (1984), 1los beneficiozs de un programa de
investigacibn a largo plazo para los grupos deportivos deben
considerarse seriamente por parte de los individuos interesades
en la investigacidbn en psicologia deportiva.

Ademas serd importante producir programas de investigacibn
que puedan tener impacto sobrae el entrenamianto y el rendimiento
puede ser una meta primaria de la psicologla deportiva.

El futuro de la evaluacibn segln Silva (1984) dependerk, en
parte de la habilidad de los investigadores parz demostrar gue
las predicciones generales por modelos deportivo especificos no
son artafactos que represanten simplemente un particular estudio
muestra en atletas debe ser una tarea para el psicblogo
deportive y las ciencias deportivas (medicina del deporte,
fisiologia, psicologia, nutricion, etc.,) el ser reconocidos
como uno de los medios viables =z través del cual el rendimiento
del atleta puede ser perfeccionado, ademi&s los resultados de las
investigaciones deberan ser considerados.

En conclusibn de los componentes cognitivos y somaticos de
la ansiedad y su asociacidn con las técnicas de relajacidon que
hipotéticamente reducirin 1la ansiedad, pueden ser de utilidad
para el psichblogo del deporte, en la medida que éste, al realizar

sus pragramas de entrenamiento mental

52



Tenga presentes e@sios pasos:

L. @Que tipo de deportzs son m&s propensos a los altos
niveles de ansisdad y quienes funcionarian con bajos niveles

2. Cuando va hacer necesario aplicar un programa de
entrenamiento mental (antes, durante, ©o después de una

compatencia.

]

. Y se tiene que reaalizar una gvaluacibn psicolbgica con
el Tin de determinar &1 tipo de ansiedad que presenta el
deportista (somdtica, cognitiva, psicoldgica)

Es decir las investigaciones en la relacién ansiedad y de
desempedo motor aun son tempranas , pocas de 2llas se han llevado
a cabo en el area deportiva, a pesar de que la actividad
deportiva en México se practica desde hace mucho tiempo.

Siendo esta una investigacibn aque pretende observar la
relacion Ansiadad—Desempéﬁo partiendo de la siguiente definiciotn
de la cual dice qua "la ansiedad es a la vez un estado ¥ un
rasgo, eés decir, la experiencia de un estado mas alto o mas bajo
sagln las circunstancias cambiantes.” (Cattell,1972) se pretende
encontrar 1la relacibn Ansiedad-Desampefio en atletas de alto
rendimiento tambign se pretende iniciar, con la relacién que
puede existir, entre deportes (combate, conjunto, individuales) vy’
si hay deportes que presentan niveles mas altos o mas bajos y
finalmente si los hay proponer, los prodramas de entrenamiento.
mental cbmo apoyo al manejo de la ansiedad para mejorar el

dasempeno del deportista.

wn
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
Existen diferentes estados de ansiedad en atletas que
'desampaﬁan una actividad deportiva de alto rendimientoA(deportes

individual, combate y conjunto)

HIPOTESIS DE TRABAJO

1. H.o.: La ansiedad es 1igual en todos los arupos d&
deportes
H.L.: La ansiedad es diferente dependiendo del grupo de
" deporte
2. H.o.: La ansiedad es igual entre los grupos de deportes

practicados por mujeres.
H.l.: La ansiedad es diferente entre los arupos de deportes

practicados por mujeres.

3. H.o.: La ansiedad es igual entre los grupos de deportes
practicades por hombres
H.1.: La ansiedad es diferente antre los grupos de deportes

practicados por hombres

4. H.o.: La ansiedad en grupos de deporte individual
practicados por mujeres es igual al grupo de deportes combate
pract{cado por mujeres y al garupo de conjunto practicado por

mujeres
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H.l.: La ansiedad en grupo de deporte individual practicado
por mujeres es diferente al grupo de deportes combate practicado

" por mujeres y al grupa de conjunto practicado por mujeres

5. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate
practicado por mujeres es igual a la ansiedad del grupc de
deportes individual practicado por mujeres y al arupo de conjunta
practicado por mujeres.

H.l.: ta ansiedad en el grupo de deportes de combate
practicado por mujeres es diferente a la ansiedad del grupo de
deportes individual practicado por mujereé y al arupo de conjunto

practicado por mujeres.

6. H.o.: La ansiedad en deportes de conjunto practicado por
mujeres es igual a la ansiedad en deportes individual practicado
por mujeresg y al grupo de combate practicade por mujeres.

H.1l.: La ansiedad en deportes de conjunto practicado por
mujeres es diferente a la ansiedad en deportes individual
practicado por mujeres y al grupo de combate practicado por

mujeres.

7. H.o.: La ansiedad en el grupo de deporte individual
practicado por hombres es igual, al grupo de deporta de combate
practicado por hombres y al grupo de conjunto practicado por
hombres.

H.l.: La ansiedad en el grupo de dep9rtes individual

. pragticado por hombres es diferente al grdpo_ de dqportes' de
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combate practicado por hombres y al grupo de conjunto practicado

por hombres.

8. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate
practicado por hombres es igual a la ansiedad del grupo de
deportes individual practicado por hombres y al grupo de conjunto
practicado por hombres.

H.1.: La ansiedad en el grupo de deportes de combate
practicado por hombras es diferente a la ansiedad del grupo de
deportas individual practicado per hombres y al arupo de conjunto

practicado por hombres.

9. H.o.: La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto
practicado por hombres es igual a la ansiedad en deportes
individual opracticado por hombres y al grupe de combate
practicado por hombres.

H.l.: La ansiedad en el grupo de deportes de conjunto
practicado paor hombres es difereﬁte a la ansiedad en deportes
individual ©practicado por hombres y al grupo de combate

practicadd por hombres.

10. H.o.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de deporte
individual es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de
deporte individual.

H.1.: La ansiedad de las mujeres en el grupoc de deportes
individual es diferente a la ansiedad de los hombres en el grupo
de deporte individual. -~ -
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11. H.0.: La ansiedad de las mujeres en el arupo
de combate es igual a la ansiedad de los hombres en
deporte da combate.

H.l.: La ansiedad de las mujeres en el grupoc de
combate es diferente a2 la ansiedad de los hombres en

combate.

12. H.o.: La ansiedad de las mujeres en el grupo
de conjunto es igual a la ansiedad de los hombres en
deportes de conjunto.

H.l.: La ansiedad de las mujeres en el grupo de
conjunto es diferente a la ansiedad de los hombres en

deportes de conjunto.

da deportes

2l grupo de

deportes de

el grupo de

de deportes

el grupo de

deportes de

el grupo de

13. H.o La ansiedad de las mujeres que practican deporte es

igual a la ansiedad de los hombres que practican deporte.

H.1. La ansiedad de las mujeres que practican

deporte es

diferente a la ansiedad de los hombres que practican deporte.

METODO

SUJETOS

El -numero total- de atletas a los que se les aplicaron las

pruebas fue de 372 sujetos que se encontraban reunidos en tres

grupos:
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En el oprimero, los sujetos practicaban un “Deporte
Individual" integrado por 91 sujetos en total, &9 hombres y 22
mujeres.

En el segundo, los sujetos practicaban un "E;eporte de
Combate" integrado por 21 sujetos, &8 hombres y L3 mujeres. .

En el tercer, los sujetos practicaban un “Deports de
Conjunto” integrado por 200 sujetos, 139 hombres y &6l mujeres

€1 rango de edad es de 18 a 25 afios con una media de 22

MATERIAL

Se aplicd un cusstionario de personalidad I&FP Forma A y B
(ver anexo) con una duracibn aproximada de dos horas en

respondersa en 1a hoja de respuestas Ay B.
VARIABLE DEPENDIENTE

Ansiedad: La ansiedad es a la vez un estado ¥y un rasge, es
decir, la experiencia de un estado mas alto o mas bajo segln las

circunstancias cambiantes. (Cattell,1972)
VARIABLE INDEPENDIENTE

El Deporte de Alto Rendimiento: Es aquel que constituye. la
actividad de excelencia del deporte federado, y que se lleva a
cabo en competencias de alto-rendimiento, o campeonatos de alto

nivel o campeonatos nacionales o internacionales.



beporte individual: Es aquel donde el atleta compite. de
forma persopal ¥y su resultado va a depender de lo gque haga

durante su competencia tiempo, marca, registro.

Deporte de combate: Es aquel en el cual el atleta se
enfrenta a un adversario y el resultado va a depender de haber

superado, a su centrincante, en tiempo, marca, puntos.

Deporte de conjunto: Es aqguel en el cual el atleta

participa en conjunto de dos o mas, para lograr un fin combn.

Genero: Masculino y Femenino
PROCEDIMIENTO

La Direccidbn de Me?icina y Ciencias Aplicadas al Deporte
propusieron eﬁ forma programada a los depcertistas para la
evaluacibn inicial.

El1 atleta 1llegb a 1la oficina de psicologia para la a
plicacibn del cuestionario del 16FP forma A y B y se llevaron
acabo en las instalaciones de esta Direccion.

Después que el atleta respondid, el psicblogo calificd las
hojas de respuestas para obtener los puntajes del cuesticnario
forma- A y B.

Una vez obtenidos los puntajes, en la hoja de perfil del
cuestionario de 14FP se hace una sumatoria de la puntuacibn bruta

y se convierte a datos normalizados, segln el sexo.
.
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Una vez obtenido la puntuacidn est&ndar, se procedid a hacer
una grifica.

De acuerdo con un procedimiento, se reunieron los datos en
grupos de acuerdo al tipo de deporte que desempefiaban es dacir
equipos donde el atleta compite en forma individual, btro donde
el atleta se enfrenmta con un contrario y finalmente donde se

encuentran los atletas en grupo de dos o mhs.

TRATAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS

Analisis de Varianza en una direccidn de Kruskal-wallis. Es
una alternativa no paramétrica para el andlisis de Varianza
(razbn F) que puede usarse para comparar varias muestras

independientes, pero gue solo reaquiere datos de nivel ordinal.
Prueba U de Mann - Whitney se utiliza cuando se ha logrado

por lo menos una medida de nivel ordinal y se usa para probar si

dos grupos independientes han sido tomados de la misma muestra
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GRUPOS DE DATOS

Los 22 datos por grupo INDIVIDUAL FEMENIL (1):

g8 10. 7 5 3
3 S 2 4 -1
7 1 3 8

6

8

5

9

Los 13 datos por grupo COMBATE FEMEMIL (2):

3 5 7 5 8

7 I ? ?

Los &1 datos por grupo CONJUNTO FEMEMIL (3):

7 a 2 5 9
1 4 é 4 6
S 3 5 3 7
3 [} 2 5 7
& 7 & 5 7
7 10 S 10 8
8 =} E 7 6

Los 69 datos por grupo INDIVIDUAL

5 3 é S 6
8 7 E) 1 4
4 7 @ 8 é
10 10 9 8 &
S 1 9 10 é
7 7 7 5 7
E] 6 6 8 7
9 S 4 4 ]
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68 datos por grupo COMBATE MASCULINO (2):
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PRUEBA MNo.t

ANVAR de Una Direccidn de KRUSKAL-WALLIS
PARA I GRUPDS DE DEPORTE INDIVIDUAL(l),
COMBATE (2), CONJUNTO (Z) :

No. de Datos 372 -

valor H 0.5455

Correccibn 0.5577

por Ligas

Significancia 0.7566

Chi-Cuadrada .

Grupo N Rango Medio
INDIVIDUAL (1) 9?1 193.68
COMBATE (2) 81 125.14
CONJUNTO (3) 200 183.79



PRUEBA No 2

ANVAR de Una Direccidn de KRUSKAL-WALLIS
PARA 3 GRUPOS DE DEPORTE FEMEMIL INDIVI-
oualL (1), COMBATE (2), CONJUNTO (3).

No. de Datas 26
Valor H 1.2620
Correccion 1.2880
por Ligas

Significancia 0.5282

Chi-Cuadrada

Grupo Femenil N Rango Medio
INDIVIDUAL (1) 22 48.00
COMBATE (2) 13 56.50
COMJUNTO (2) 61 46.98
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PRUEBA No 3
ANVAR de Una Direccibn de KRUSKAL-WALLIS
PARA 3 GRUPOS DE DEPORTE MASCULINO INDI-
VIDUAL (i), COMBATE (2), CONJUNTO (3).

No. de Datos 278
Valor H 1.1208
Correccion 1.1469

por Ligas

Significancia . 0.5636. .. U e v
Chi-Cuadrada

Grupo Masculino N Rango Medio
INDIVIDUAL (1) 69 . 145.86
COMBATE (2) 68 131.43
CONJUNTO (3) 139 138.31
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PRUEBA No 4

U de Mann-Whitney
PARA DEPORTE INOIVIDUAL MASCULINO (L) FEME-
NINO (2).

Reactivo Grupo 1 Grupd 2
Tamano Muestral &9 22
Rango Medio 47.61 40.95

Valor-u £48.00 870.00

valor-2- - } 1.0289

Ajus, por. Ligas.. . ..o . L1038 L

significancia 0.1497
una—-cola

PRUEBA No S

U de Mann-Whitney
PARA DEPORTES DE COMBATE MASCULINGO (1) FEME
NIMNO (2).

Reactivo Grupo 1 Grupo 2
Tamafio Muestral 68 13
Rango Medio 40.11 45,68
Valor-u 502.50 381.50
Valor-2Z 0.7784

Ajus. por Ligas 0.7896
Significancia 0.2189
una-cola
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U de Mann=Whitney -
PARA DEPORTES DE CONJUNTO MASCULINQ (1), FE
MENIMO (2}.
Rzactiva Grupo 1 Grupo. 2
Tamafio Muszstral 139 . €l
Rango Media 104.54 91.30
Yalor-U JE78,0C 41301, G0
Valor-2 1.48%9
Ajus. por Ligas 1.506%
Significancia 0.063%
una~-cola

PRUEBA Mo 7

U de Mann-Whitney
PARA T0OS GRUPQS DE DEPORTE MAZCULIND (L)

FEMENINO(2)

Reactivo o ;;;;;—Z """"""" g;;;0~;~
Tamafio Muestral 274 [
Rango Medig 199,61 174 .68
Valor-y 12113.50 14332.50
valor~-Z 1.2501

Ajus. por tigas 1.2640
Signifﬁcancia 0.1017

una~cola




ANALISIS DE DATOS
PRUEBA ESTADISTICA No 1
Para hipbtesis No.l

De acuerdo al analisis estadistico (Prueba de Kruskal-wallis) el
valor H correccibn por ligas tiene una significancia de 0.756&
mayor que alfa=0.05 por lo tanto se acepta Ho v se rechaza HLl.

€3 decir:

La ansiedad es igual en todos los grupos de deportes
PRUEBA ESTADISTICA No 2
Para Hipbtesis No.2

De acuerdo al andlisis estadistico (Prueba Kruskal-Wallis) el
valor H correccibn por ligas tiene una significancia de 0.5252
mayor que alfaz0.05 por lo tanto se acepta Ho vy s2 rechaza HL

Es decir:

La ansiedad es igual entre los arupos de deportes practicados

por mujeres.
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Para Hipbtesis No.4

Y con base en la prueba estadistica No.2 se acepta Ho.

La ansiedad en grupos de deportes individual practicado por
mujeres es igual al grupo de departe de combate practicado por
mujerss y al grupo de conjunto practicado por mujeres.

Para Hipbtesis No.5

Y con base an 1a prueba estadlistica No.2 se acapta Ho.

La ansiedad en el grupo de deportes de combate practicado por
mujeres es iaual a 1la ansisdad d2l grupo de deportes individual
practicado por mujeres y al grupo de conjunto practicado por
mujeres
Para Hipbtesis No.é

Y con base en la prueba estadistica No.2 se acepta Ho.

ta ansiedad en el grupo de deportes de conjunto practicado por

mujeres es igual a la ansiedad de deportes individual practicados

por mujeres y al grupo de combate practicado par mujeres.



PRUEBA ESTADISTICA No.3
Para Hipbtesis No.3

De acuerdo al anadlisis estadistico prueba (Kruskal-wallis) el
valor de H correccibn por ligas tiene una significancia de 0.5636

mayor que alfa=0.05 por lo tanto se acepta Ho y se rechaza Hl

La ansiesdad es igual entre los grupos de deportes practicados

por hombres
Para Hipbtesis N.7

Y con base en la prueba estadistica No.3 se acepta Ho.

-

La ansiedad en el grupo de deportes individual practicado por
hombres es igual, al grupo de deportes de combate, practicada por

hombres y al grupo de conjunto practicado por hombres.
Para Hipbtesis N.8

Y con base en la prueba asstadistica No.3 se acepta Ho.

La ansiedad en el grupo de deporte de combate practicade por
hombres es igual a la ansiedad del grupo de deportes individual
practicado por hombres y al grupo de conjunto practicado por

hombres.
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Para Hipbtesis N.9

y con base en la prueba estadistica No.3 se acepta Ho.

La ansiedad =n el grupo de deportes de conjunto practicado por

hombres es igual a 1la

individual practicado por

practicado por hambres.

ansiedad

ANALISIS ESTADISTICO No.4

Para Hipbtesis N.10

De acuerdo al anilizis estadistico (Prueba U de Mann-Whitney)

valor Z ajustado por

ligas

hombres

as

a la ansiedad en

y al

1.0385

grupo

tiene

significancia de 0.149 mayor que alfa 0.01 por

acepta Ho y se rechaza Hl.

La ansiedad de laz mujeres en el grupoc de deportes individual

igual a la ansiedad de los hombres =n el grupo

de deporte individual
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ANALISIS ESTADISTICCG No.5
Para Hipbtesis N.11

De acuerdo al anilisis estadistico (Prueba U de Mann-Whitney) el
valor Z ajustado por ligas de 0.7896 que tiene un nivel de
significancia de 0.2189 mavor que alfa=0.01 por lo tanta, se

acepta Ho y se rechaza Hl

La ansiedad de las mujeres en el arupoc en el grupo de deportes
de combate es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de
deportes de combate

ANALISIS ESTADISTICO No.é
Para Hipbtesis N.12

La Prueba U da un valor de Z ajustado por licas de 11,5089 que
tiene un nivel de significancia de 0.0639 mayor aque alfaz0.01 por
lo tanto, se acepta Ho y se rechaza HLl.

La ansiedad de las mujeres en el grupo de deportes de conjunto

es igual a la ansiedad de los hombres en el grupo de deportes de

conjunta.
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ANALISIS ESTADISTICO No.7
Para Hipbtesis MNo.13

La Prueba U da un valor de Z ajustado por ligas de 1.2640 que
tiene un nivel de significancia de 0.10L7 mayor gue alfa=0.01 por

lo tanto, 32 acepta Ho y se rechaza Hi

La ansiedad de las mujeres es igual a la ansiedad de los

hombres
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CONCLUSICNES

La Psicologla del UDeporte es una rama de la ciencia
psicolbgica reciente surge a nivel mundial en la década de los
setentas en México existe poga informacidon a cerca de esta rama,
es hasta el afio 88 aue surge el inter2s por parte del gobierno de
trabajar sobre este campo, de ahl se parte a trabajar de forma
mas cientifica en el area de medicina del deporte, en particular
La Psicologia del Deporte empieza a nacer principalmente en el
plano de la investigacibn pues al no existir informacidén para la
poblacion mexicana es necesario producirla para tener éxito en la
intervencibn del psicdlogo.

Es importante que las investigacionas realizadas generen
planes de intervencibn para que los atletas tengan herramientas
que utilizar en el momento de la compatencia de una forma mas
efectiva. Al plantear esta investigacibn se tomo en cuenta que el
factor medido por el 1&FP de ansiedad es uno de los fendomenos mas
frecuentes en el deporte, situacién que se lleva a cabo antes de
la competencia, durante, después de la competencia de ahl 1la
importancia de trabajarlo bajo contrastes entre grupos y de un
genero a otro.

Respecto a las investigaciones propuestas deberemos de
partir desde la definicibn de Cattell (1972) v aque a continuacibn
se describe: ’

"la ansiedad es a la vez un estado y un rasgo, es decir, la

experiencia de un estado mhs alto o mas bajo segbn las
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circunstancias cambiantes.” . La znsiedad es un estado y un rasgo
emocional cambiante de un momento a otro..

De ahl la importancia del factor tiempo en la aplicacibn de
una prueba, pues pQEde variar el estado de ansiedad del atleta de
una semana previa a una competencia que de un dia a otro, inclusc
durante la competencia.

El cuestionario de 146FP se aplicd en promedio de 8 dias
antes de que el atleta asistiera a una competencia ahora bien
esto es un factor determinante en la obtencidon del nivel de
ansiedad.

De acuerdo a los datos tratados estadisticamente por medio
del analisis de Varianza de Kruskal-Wallis y prueba U de Mann—
Whitney vya aque 1a aplicacidon de las pruebas estadisticas
mostraron que de las trece hipotesis plantedas en todas se acepto
la hipbtesis nula es decir gue las muestras tienen medias iguales
y que por lo tanto no hay diferencias significativas. Y en base a
estos resultados se puede concluir que no existe mayor incidencia
de ansiedad en general entre hombres y mujeres aue practican
deporte de alto rendimiento. Asl, como no se encontrd diferencia
antre los tres arupos individual, combate, conjunto de deportes.

fampoco.se encontrd diferencia significativa entre estos
mismos grupos de deportes pero de sexo femenino, y también en los
grupos masculinos, no existid diferencia significativa entre los
hombres y mujeres de deportes individuales y se .repiten los'

resultados en deportes de combate y conjunto
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Por lo tanto puede existir otras variables que desencadenan
al estado de ansiedad en los deportistas, como son las ideas vy
cogniciones previas a una competencia, la evaluacidn social del
medio deportivo, de la familia y de ios amigos. -

Las marcas y los resultados en los momentos de 1la
competencia es decir el atleta al momento del inicio se enfrenta
con adversarios y en ese momento evallia sus capacidades y supone
un resultado que no sabe exactamente cual serd el resultado de
esta situacidn y esto que es un evento que ocurre en el momento
de la competencia y puede ser uno de los factores de que se
genere 1la ansiedad en }os atletas que practican deportes
competitivos.

€s importante que en investigaciones posteriores se trabaje
este aspecto y sobre todo, que se pueda llevar a cabo
evaluaciones durante la competencia, claro tomando en cuenta el
tipo de deportes, por ejemplo, en deportes de conjunto (un equipo
de foot ball) puede calcularse antes de iniciar el partido vy
después, asl como preguntar cuales fueron sus pensamientos en el
momento de la competencia, para poder correlacionar 1la evaluacibn
cognitiva de la situacidn y la generacion de ansiedad en el
atleta, asi como controlar el factor tiempo.

Por otra parte a partir de estos resultados -podemos
plantear la necesidad de que el atleta se le prepare antes de una
competencia en el manejo de ansiedad a través de técnicas
psicolbgicas para afrontar este estado o rasgo.

El objetivo fundamental es que al no existir ansiedad

significante, en un periodo largo previo a una competencia el
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atleta tiene el tiempo suficiente para prepararse & través de un
proceso de ensefanza-aprendizaje aque contenga los siguientes
pasos :

Induccibn---——ﬁdquisicibn—---—~Ejercitacibﬁ

Induccibn: A través del cual se induce al atleta a la
necesidad de tener control de la ansiedad en los momentos de la
competencia.

Adquisician: €3 el proceso wmediante el cual el atlesta es
evaluado para conocer lo aprendido de la técnica.

Ejercitacibn: En el cual sa2 va a evaluar al atleta en el
momento de la competencia a traves de la entrevista‘posterior es
decir se le pregunta, cuales Tueron sus métodos de enfrentamiento
de la ansiedad.

El proarama gue elabore el psicologo del deporte deberd
contener el aspecto tebrico de la ansiedad en el deporte de alto
rendimiento asi como técnicas de relajacibn como son: relajacion
progresiva de Jacobson, relajacibn por pares musculares de Wolpe,
entrenamiento  autogénico, visualizacidn, memoria  muscular,
técnicas asertivas, terapia racional-emotiva, programacibn neuro-
linguistica.

Todo este proceso deberd acorde al plan de entrenamiento
del equipo, con miras a un trabajo multidisciplinario, {(médico,
nutriclbaico, psicolbgico todo con el fin de preparar al atleta

para el momento de la competencia.

77



BROWNE, A.M.

-CATTELL, R. B.

CAUTELA R.J.
CONADE

COMADE

CRUZ, C.L.
FINK C.

GILL L.D.
GARCIA, Z. J.

HERNANDEZ R.

HERMANDEZ R.

JACOBSON, E.

BIBLIOGRAFIA

Anual Review of Psychology
35.605-205, 1989

Analisis Cientifico de la Psrsonalidad
Edit. Fontanella, Espafa, 1972.

Técnicas de Relajacidn

Ed. Martinez Roca México, 1986

Curso de Diplomado para CODEME,
México D.F., Marzo 1992. .

Plan De Trabajo de Psicologia del Deporte
ciclo Olimpico Barcelona 92
México D. F. 1991

Caracterizacidn Psicolbgica del Esgrimista Cubano
de Alto Rendimiento. Universidad de la Habana,
Cuba 1990

cQue es la psicologia del deporte?
Comisibn Nacional del Deporte, 1990

Psychalogical Dynamics of Sport
Human Kinetics P.Ch, II.,1986,

Psicolagia del Deporte
Conceptualizacion y Aplicacion
CONADE, México D.F., Agosto I991.

Memorias "Primer Congreso Internacional de
Conductismo y Ciencias de la Conducta”
Guadalajara, Jal. México 1992.

Relacibn entre Rasgo de Ansiedad vy Diferentes
Caracteristicas de Desempefio Motor

Memorias Guadalajara, Jal. México D.F. 1992

Proggressive Rslaxation
University of Chicago, Press, 1930

78



LEVIN, J.
LOEHR J.
MAHONEY, M.

MARISCAL, R,

NIDEFFER M.R.

RIERA, J.

ROCA, J.

SANTIBANEZ M.

SERRANO A.

SIEGEL, S

SILVA, M. J.

SILVA, J.

Fundamentos de Estadistica en la investigacibn
Social Edit Harla 1979

La Excelencia en los Deportes
Ed. Planeta Méxice 0.F, 1992

Psicologia del Deporte
Journal ESports Psychology, Agozto, 1991.

Documento sobre Relajacibn.
Comisibn Nacional Deporte, México 1990

Ath=lstes’ Guide to Mental Trainining.
Human Kinetics Publisher inc. Champaign,
Illinois, 198S

Introduccidn a la Psicologia del Deporte
Edit. Martinez Roca, Espafia, 1985

La Aportacibn Psicolbgica
Edit. Kapelusz, Argentina, 1922,

Estilos de Motivacidon y Modalidades de Ansiedad
Precompetitiva

Primer Encuentro Nacional de Psicologia del
Peporte 11 al 13 de Abril de 1991 México D.F.

"Disposiciones Conductuales ante Situaciones de
Estrés” Comisidn Nacional del Deporte
México D.F. 1$91.

Estadistica no Paramétrica Aplicadas a las
Ciencias de la Conducta
México D.F. Trillas, 1972.

"Ansiedad, Excitacidn y Desempefio” en:
Psychological Foundations of Sport. Human
kinetics publisher, inc., 1985.

" E1 resurgimiento de la Psicologia Deportiva

Actual y sus Consecuencias.
Journal o7 Sport Psychology, 1985.

pERE -

. ESTACTESS 0 suaim

SR DE WA B



SUINN, M.

WAITLEY,

WAITLEY,

WIGGINS,

R.

E.D.

E.D.

K.D.

Seven Steps to Peak Performance
Hans Huber Pub., Lewiston N.Y., 1986.

Symposium on Olimpic Sport Medicine
clinics in Sport Medicine- Vol,2, No 1.

The Psvechology of Winning
Berkley Books, MNew York, 1979.

Psychological Foundations of Sport
Human Kinetics Publisher, Inc.
Champaign II.84.

80

March, 1983






CUESTIONARIO 16 FP - Formaa "~

Teppinnibn: Mpsisca, A, Valdzguez; A, v Kulb, A.

. INSTRUCCIONES

Uentro da ¢ste cuaser*® iy Liecte auielo Je preguntas, Con ellas se quiere conoser sus sctitu-
des ¥ sus intereses. No hay respunstus “huenus' ni*nalas™ porque cada quien puede poseer sus propios
puntos de vista. Para que s¢ pueda obtener [a mayor cantidad de mformacnbn de sus resuitados, Jsred
deberd tratar de responder exactd y i

. Enla pnrte superior de Ja hoja de respusstas, escriba por favor su nombre ¥ los demis datos que
se le piden, a

Primero, conteste las preguntas de ensayo que sé encuentran mds abdjo. Si tiene algin problema
con ellas por favor digalo, En este cuadernillo usted sdio va a leer las preguntas, ya que todas las con-
testaciones las hard ¢n Ja hoja de respuestas, asegurindose de que ¢l atmero que tienen :unbu sea et
mismo.

Hay tres respuastas posibles para cada pregunta, Lea los siguientes ¢jemplos y ponga sus contes.
taciones en la parts superior ae 12 hoja ae respuestas en donde dice *Ejemplos’, Si su respuesta s (a)
pornga una cruz dantro del cuadrito de lu izquierdas si su respuesta es (b) ponga la cruz o una equis den-
tro del cuadritd del centro; si su respuesta e (2) ponea ia marca dentro del cuadrito de [a derecha.

FIEMPLOS:

L= Me gusta ver juegos deportivos entre equipos: 3,— El direro no trac la felicidad:

a} sf, b) en ocasiones, <) 0. a) si(cierto), b) intermedio, ¢) no (falso).
— Prefiero a la gznte que €s: 4.~ Mujer es a nifla como garo.es a;

a) resarvada,---- a) gatito, b) pero, ) nifto,

b) intermedia, N

<) hace amigos ripidamente, -

En este ultimo ejemplo hay una respuesta correcta: gatito. En el cundemlllo hny unas cuanm
presuntas como €sta,

La letra {b) indica, por lo general, que usted estd dudando acerca de lo que se e plantea. H:mos
puesto varias frases y palabras distintas dentro de esta letra, pero todas tienen ese mismo signifivadd; -

Si algo no estd claro, pregiatelo ahora, Dentro de un momento el =xammador Ic dxrn qur.l:n el
oy a di snbre la hoja de respuestas,

Al estar contestanda recuerde es:os cuatro puntos: -

1= No s¢ le pide que medits sus respuestas, D¢ la primera respuesta que mds. pronto le venga,a.
{a meate, d2 ua modo natucal. Aungue las preguntas son demasiado cortas para darle todos los datos:
que usted descaria tener, trate de dar siempre |2 mejor respuesta a un ritmo de alrededor de § contes-
taciones por minuto; haci¢ndolo asi usted terminard aproximadamense en 35 6 45 minutos. Lt N

2.~ Trate de no caer en ¢l centro, en {a letra (b), que son las respu:sm d: indztisién o d= dud
excepta cuando le sea realmente im posible escoger cualquier otra apcién,

pregun(aa. Afgunas puede ser que no ¢ncajen <od su situacion. Algunas pueden p le de-
pero

‘————-LR FAVOR NO VOLTEE LA PAGINA HASTA QUE st-:uz lND[QUE

Todoo o dmzvm mmwcn. anqum party e outae ur

ts #P Capyright © Iwa? by m-lmumn far P.ruy\liuv ‘sndt Abifity 'rnunq cmmnuqn, Wingis, USA, .

MP 32.2 Editodal E Manual Modems, SA. © 1989, -

3.~ Asegiirese de no saltarse nlnguna pregunta. Responda d: manera apropiada’ a.cada una de .'u.‘ L

d qu: u hoja de respusstas qu:daﬂl en las manos confdencxa.l:s deun:|. :




Entend{ perfectamente 138 instrucciones de esie cues-
tionario:
arsi, b) en duda, cine,
Estay dispuesto a confestar cada preyunts tan sincera-
mente como me sea posible,

.a)sis b) en duda, <) 10,

Freferiria tener una casa:
) en una zana poblada,
b} intermedio,

<) aislada en un bosque.

Yo tengo la energia suficiente para enfeentarme 2 mis
dificultades.

aysiempre,

b) generalinente,

c) pocas veces.

Me siento un puco azrvioso ante tos animales salvajes,
aunque estén ¢njaulados.

a)si, by indeciso, c)no.
Evito writicar 3 13 personas y a sus {deas,
a) siempre, b1 a veces, ©) nunca.

Yo hago observaciones sarcisticas a las personas que
creo que se fas merecen.

a) siempre, b a veces, ¢) nunca,

Yo prefiero la mosica semiclisica que lag canciones po-
pulares.
a) cierto,

bjintermedio, ¢ falso.

Si yo'viera pelear a los nifos de mi vecino:

) dejaria que sc arregharan soles,

b) no sabria qué hacer, .
) intentaria reconciliarlos,

En las reuniones sociales:

a) me hago notar,

b) no sé,

¢) prefiero pecmanecer a distancia.

Yo preferiria ser:

a} ingeniero constructor,

b) indeciso,

¢) eseritor de guiones [drama(urgo)

Yo prel‘nero detenerme 3 observar :| un artista pintando

que a a algunas violenta-
mente.
a) clerlo. b) no sé, <) falso,

Casi siempre puedo tolerar a 12 gente vamdosa que se
¢ree 1a gran cosa,
8) sl b) en duda, ¢ no.
Cuando un hombre es deshonesto, casi siempre lo pue-
des notar en su ¢ara.
3} s,

b) en duda, c) no.

Serfa mejor que tas vacaciones fueran nds largas y que
todos tuvieran que tomarlas,

a) de acuerdo, b) indeciso,
Preferirfa.corres el riesgo de un trabgjo con un sucldo
elevado aunque irregular, que un trabajo con un sucllo
menor y constante,
a)sf, .

¢} en desacuerdo.

b)en duda, € no.

an

Yo hablo sobre mis sentimientos:

21 s0lo si vs necesario,

blintenmedio,

€1 cada vez que tengo la aporiunidad,

En ocasiones feago 1a sensacion de un vago peligro, o
un micdo stbito por razones que no camprendo.
a)si, biintenmedie.. ¢l no,

Cuando me seganan por algo que no hice, no me siento

cuipable.

al cierta, by imerm:dio. €l no.
Con dinero puedo comprar casi todo,

ay si, b) dudose, <) n,

En mis decisiones influyen mis:

a} tnis emociones,

b) mis sentimientos ¥ razén por igual,
€) mis razonamientos.

Ea mayoria de las personas serian mas felives si se rela.
cionaran mis con sus semejantes ¢ hlu:run lo nusmo
ue otros,
alsi. brintermedio, ¢l no.
Cuando me veo en un espejo, nas veces soniumlo
cudl es 1a Jerecha y cudd ¢s la izquicrda.
a)cierto, b} en duda,

<) (also,

Cuando estoy platicando me gusta:

a) decir 1as cosas tal y como se me ocusten,
b) intermedio,

<€) organizar primero mis pensamientos.

Cuando algo en verdad me pone furioso, gencralmente
me calmo ripidamente.

asi, b} intermedio. <ino.

{Fin de ta Columna 1 en la Hoja de Respuestas)

26,

PR

30

3

St yo tuviera el mismo sueldo y horario me pustaria
mis trabajar camo:

a} carpintero ¢ cocinero, e

b indeciso,

©) mesero en un buen restaurante,

Yo soy apto para:

1) algunos pocos empleos,

b) varios empleos,

¢) muchos empleos.

“Pala™ es 2 “cavar” como “cuchitlo™ ¢s a:

a) afilado, b) cortar, ¢} puntisgudo.

A veces no pucdo dormir porque una idea me da vuci-
tas en la cabela.
1) cierto, by dudoso. ) falso.
En mi vida privada, casi siempre alcanze las metasque
me propongo. )
a) cierto, b) dudoeso, ) falsa.
Cuando una ley es anticuada debe ser cambiada;

a) sdlo después de una discusién cnnsndmble‘

b) intermedio,

c) ripidamente. .



33

34

35,

36,

i,

38.

-39,

40,

41,

43,

44,

45,

46,

47,

Yo conservo mi cuarto-bien*arteglado, con rada cosa

**.b) algunas veced, clno.
A veces me pongo lenso ¢ inquicto cuando plcnsv en
los sucesos del dfa.

b} mtermedm. clno.

A veces duda que I3 gente conla que h:bin se interese

¢a o que digo,

Me disgusta trabajar en un proyecto en cf que se toman a8,
medidas ripidas que afectan 1otros, . en sulugar.
3) cierto, b) Intermedio, c} falsa. absf,
" La mayoria de la gente que conazco fme cons»dcm co- ‘19,
ma un conversador agradable.
a)st, b) indecisn, ¢) no. arsl,
Cuanda veo a p desali i yo: 30.
a)las acepto, by i dio, ¢) me disg

Me siento un poco apenado $i de repente me convierto
en e} centro de atencidn en un2 reunids sacial.
a)si, b) intermedio,

Sietnpre me gusla participar en reuniones concurridas,
por ejemplo: una festa, un milin,
al si, b) intermedie, c) na.
En‘ta escuela prefiero (o preferi): *
a)lamusica,  b)indeciso, <¢)los trzba)os manuzl:s.

Cuandg estoy encargado de hacer a)go. yo insisto en
que se sigan mis instrucciones o bien repuncio: .
3 s, ba veces, <) na.
Para los padres es mds importante:

a) ayudar & sus nidos a desarrolfar sus sfectos,

b} intermedio,

¢} ensednr a sus pifos cémo contralar sus emociones.

En una tarea de grupo, ye mis bien tratarfa de;
aj imponer acuerdos,

b) intermedio,

c} hacer spunies y ver que se obedezean las reglas,

De vez en cuando sienfo ja necesidad de realizar activi-
dades fisicas rudas o pesadas,
a)si, b} indeciso, ¢} no.
Preferiria juntarme con gente bien educada 3 lumarrne
con individuos Loscos y rebeides.

a)sh b} intermedio, g} no,
Me siento muy afligido cuando fa gente me critisa en
publico. .

ajckerio, b} intermedio, ¢} falso,

Cuando ¢} jele {0 el maestro i me Hama:

) ¥ep una opartunidad para hablar de cosas que me in-
teresan,

b} indeciso,

<} temo haber hecho alge mal,

Lo que este mundg necasita son: .
a) ciudadlanos firmes y sencs.

b) no sé,

<} “idealistas™ con planes para mejorario,

En todo o que leo. estoy siempre pendlenu de las in-
tencinnes propsgundistas.

. 3)si, b)indeciso, <} no.
De :
2} pocas veces,
b} (recuentemente, -

- €} may frecuentemente,

panticipé en los deportes

yno,

-1

52,

53,

54,

5.

38,

39

50,

51,

apst, b} inlennedio,

cino,

{Fin d¢1a Columna 2 ent 12 Hoja de Respuestas)

Si tuviera que escoger, preferiria ses:

3) guardabesques,

b} indeciso, . .
¢} maestre de escuela,

En santos y cumpleafios:

2) me gusta hacee regalos personales,

b} indeciso,

¢) creo que es ur poco molesto comprar regalos.

“Cansado" ¢s 2 “trabajo™ como “argulio” es a:

a) sonrisa, '} éxiin, ¢} felicidad,
LCuﬂ de las siguientes palabras es de clase distinta a
las atras dos?
a) vela, by luna, <} luz eléctrica,
He sido abandonado por mls amigos:
a) easi nunea,

b} ocasionalmente,

€) muy a menudo,

Yo tengo algunas cualidades por lo que me siento supe-
rior a Ja mayoria de la gente,
atsi, b) dudoso, €) no,
Cuando me enajo, yo me tsfuerzo por oculiar mis senti-
mientos a los demis.
aj cierto, bia veces, ¢} falsa,
Me gusta asistir a espectaculos, o ir a fiestas:

a1 mis de ua2 vez ala semana {mds d¢ lo pormall.

b) una vez a la semana (1o normal),

¢} menos de una vez a fa semana tmenos de lo normall,

Picnse que suficiante libertad s mas importante que
1as buenas costumbres y ¢l respero aia ley,
a} cierto, b} indeciso, <} fakso.
En presencia de pcrsan'u de mayor experienciz, ¢edad o
pasicién, riendo a permanecer callado,
a) si, b}intermedio, <) no.,

Se¢ me hace diffcil hablar o recitar {fente a un grupo ~
numereso,
aist, b}intermedio; cjno.,
Cuando estoy en un fugar exrmno. xcngo \in buen seati-
do de {a or donde estd’
e} Norte, Sur, Este y Oeste), -
a)sf, - b) intenmedio,

<} no,



63,

A3,

72

73,

74,

Si alguien e enoja conmivo, ¥o: .
a) trato de calmarle, b) indeciso, o) me ite,
Cuando lee un artivulo fesdenciose 0 injusto e umi o
vista tiendo a olvidario. mads que a sentir ganas e “der
volverles el yolpe™,
a) cierto, b1 dudoso, ¢t falso,
Tiendo a olvidur muchas cosas triviales y sin importan-
cia. como nombres Je calles o de tiendas.
aysi, b 2lgunas veces, ¢l no.
Me gustaria [levar la vida de un veterinuiio, curndo y
operando animales,
aksi.

b} inrenmedio, cino.

Yo como mis ulimentes
tan cuidaduse v apropiaduan
LEEN

a) cierto,

placat, attngue no sientpre
ate como shiunas perso-

biintermedio. ) falso.
Alunas vewes ne tengs yangs Je ver a nadie:

a) raras seces,

b) intermedio.

¢ muy {recuentemente,

A veces lus personas me dicea i muestro Je manery
demasiado clars mi excitacion.
aisl, bt intermedio, ¢ nro.
De adolescente, si mi opinion era distinta a |3 de mis pa-
dres, yo por lo general:

a) la mantenia,

b) indeciso,

) aceptaba la autoridad de mis padres.

Me gustaria tener una oficina para mi, que no fuera
compartida con otra persona.

a) si, by indeciso, ¢l no.
Preferiria disfrutar la vida discretamente a mi masnera,
mds que ser admirado por mis éxitos.

aj cierto, b) indeciso, <) falso.
Me siento maduro en la mayoria de mis actos:
a) verdadero, b) dudose, ¢} falso,

Cuando la gentc me critica me €nojo, ¢a vez de sentir-
me ayudado.

a) frecuentemente,

b) ocasionalmente,

€) nunca..

Estoy dispuesto 3 expresar iitis sentimicatas solo bajo
mi estricto control.

a) sf, b intermedio,

{Fin de Ja Columna 3 en | Hoja de Respuestas)

76,

7.,

Al inventar algo atil, preferiria
a) perfeccionarlo en el lsboratorio,
b} indeciso,

. ¢) vendérselo a la gente.

“Sorpresa” s a “extrado™ conto “micdo” es a:
. a) valiente, ) ansioso, c) terrible.

cino.

80.

54,

@
o

87.

88,

§9.

90.

9t

93.

SCwidl de las siguientes fraceiones ¢s distinia a lus otray
Jos?

EIREA b13,9, e 311

Yo no sé por qué, pero alpuns personds Como que me
ignoran o me evitan,
ajcierta, b) indeciso, cf falso.
Lus personas me featan con menos consideracion de lo
que merecen mis buenas intenciones.
a)a menudo, b) cn ocasiones, ¢) nunca,
En un geupo, me molesta que se digan albures 0 groses
rius aun cvando no haya mujeres defanie.
aicierto, b intermedio, <) falso.
Yo tengo indudablamiente menos amigos que lamay o-
rie do b2 gente.
asi, b) en duda, cino,
Detastaria estar ¢n un lugar donde ao hubiera mucthas
personas con quisn platicar,
a)cierto. by indeciso, ¢l falso.
“«
L35 prisonas dicen qus soy desquidado 2 veces. unque
eilss me consideren simpdtico.
FIRTA by intermedio, cJhno.
En distintas ocasiones de mi vida social. he experimen-
tado miedo al publico.
a) frecucntemente,
b) en ocasiones,
) casi nunca.
Cuando ¢stoy en un grupo pequedo, me aerada pérma-
necer en silencio ¥ mejor dejar yque oteos hablen,
a) cierto. b) intermedio, ¢) falso.

Yo prefiero leer:
a) una narracién realista de batallas militares o politicas.
b1 indeciso,

©) una novela sentimental e jmaginativa,

Cuando la gente mandona trata de imponerse, yo hago
exactamente jo contrariode lo que ¢llas quieren.

atsi, b) intermedio, clno.

Es una rela que mis jefes o los miembeos de mi familia
e considenen culpable solo si existe una razdn real.
a) cierdo, b} intermedio, <) falso,

Me desagrada la manera conio algunas personas obser-
van ¢on desearo o sin recato 3 otras, ¢n fas callesoen
las tiendas,

aysi. cino.

by intermedio,
En un viaje largo. prefericia:

a) ieer algo serio pero interesante,
b indeciso, .

<) platicar can ef pasajero de junta,

En una situacién que puede volverse peligrosi. yo creo
conveniente hacer raido y escindalo, aunque se picrda
Ja serenidad y la cortesia.

arsi, bl indeciso., c) no.
Si mis conocidos me tratan mal y mie demucstran que
tes disgusto: |~ °

2} me importa poco,

b) intemmedio, - - - [
¢} nie pongo triste, B



94,

95,

96,

Las alabanzas y los cumplidos que me dicen, me desa-

gradan,

a)si, b} intermedio, c) no.

Me gustarfa mds bien tener un trabajo con:

a) un sueldo fjo y segura,

b) intermedio,

¢} un sueldo bastante alto, que dependicra de mi cons-
tante persuisidn a gente que me desagrada.

Para mantenerme informado, yo prefiero:
a) discutir los asuntos con las personas,

. b) intermedio,

97,

98,

99.

100,

{Fin

1o

102,
103,

104,

105,

106

107,

108,

¢} leer los reportes noticiosos diaros.

Me gusta tomar parte activa en asuntos sociales, comi-
tés, elc. .

a) si, b} intermedio, c) no.
En el desempeno de una tarea, no estoy satisfecho has-
ta que no se ha realizado con atencidn el mas minimo
detalle,

a) cierto, * b) intermedio, c) falso.,
A veces peq cont: me ifritan d iad
apsi. b} intermedio, €) no.

Yo siempre duermo profunda, nunca hable ni camino
dummiendo,
a) sf,

b) intermedio, ¢} no.

de Ja Columna 4 en la Hoja de Respuestas)

Seria muy interesante trabajar en una empresa;
a) hablando con los clientes,

b} intermedio,

¢) Uevando las cuentas y el archivo.

“Tamailo™ s a “lonyitud” como “deshonestidad™ es a:
a) prision, b) pecado, c)robo.
AB esadc como SR ¢s a:

a)qp. bl pq, o) tu.

Cuande I3 gente na s razonabic:
a) me guede callado,

b) intermedio,

¢} los desprecio.

S alsufzn hubla en voz alta cuando estoy escuchando
misicar

a) puedo concentrarme en la masica ¥ no me molma.
b) intermedio,

c} acaban con mi placer y me maolesto.

Creo que soy bien descrito como:
a} educado y tranquile,

bt intermedio,

¢) enérgico.

Asisto a reuniones sociales sélo cuando tengo-que ha-
cerlo, de otra manera trato de evitarlas.

arsi, . b} indeciso, clno.

Ser precavido y esperar poco es mejor que ser optimise
ta y esperar siempre ¢l éxito,

abgierto, - b) indecisa, <) falsa,

109,

Cuando pienso en las dificultades de mi trabajo:
a) trato de planearias anticlpsdamente,
b} intermedio,

¢) supongo que podré las cuando se p N
110, Para mf, eacuentra f4cil incorporarme con las personas

en ung reunién social. X

2) cierto, * b) intermedio, <) falso,
111. Cuandoun poco de diplamacia y persuasion son necesa-

rias para que la gente uctle, yo generalmente soy ¢l pri-

mero en fomentarlas,

a} cierlo, b) indeciso, ¢) falso,
112, Serfa muy interesante ser;

ientad jonal de hachos que tratan de

3.

1a.

115,

6.

117

118,

119,

i20.

121.

122

123,

encontrar su carrers,
b) indeciso,
¢) ingeniera mecinico Industrial,

Si estay completamente seguro de que una persona es
injusta o ¢s cgoista, se lo digo, aunque me traiga pro-
blemas.
a)sf, b) intermedio, <) na,
A veces yo hago obscrvaciones tantas en broma, sdlo
para que 1as personas s¢ sorprendan y ver qué eslo que
dicen,
a)sl, b} intermedio, <} no,
Me gustarfa ser reportero de teatro, pera.congiertos,
a)si, b) indeciso, . €)no,

- Yo nunca siento 1a necesidad de hacer garabatos ni po-

aerme nervioso cuando estoy en una reunidn.
a) cierto, b} Indeciso, <) falso,
§i alguien me dice algo, que sé que es falso, yo muy
probablemente me diga:

a} *El es un embuszerg”,

b) intermedio,

¢) *Aparentemente €] esti mal informado”.

Yo siento que me van a castigar, aun cuando no halla
hecho nada malp:
2l a menudo, b} ecasionalmente, c) nunca,
La idéa de que das enfermedades tienen causas tanto
(isicas como mentales ¢s muy exagerada.

a) sf, b intermedio, <) no.
La pompa y ¢i espl de [ esta-
tal son cosas que deben conservarse.

a)sis - b) intermedio, <) no.

Me molesta que las personas p|ens=n que soy demasia-
do dif 0 muy poce
a) mucho,

b)algo, <) nada,
En 3 elaboracion de alguna cosa, mds bien yo trabaja-
fia: .

a}en equipo,

b) indeciso,

¢} por mi propia cuenta,

En algunos momentos me ¢s dificil cvnar un sentimien~
to de¢ Tdstima hacia mi mismo. .
a}a menudo, b) en ogasiones, c} nunca,



124

125,

(Fin

126,

129,

131

132

133.

134

vy

136.

137,

138,

139.

A menudo me enojo demasiado ripido con I3 genle,
a}si, b) intermedio, <)o,

Yo puedo cambiar vicjos habitos sin dificultad, y sin
volver a ellos.
aysi,

b intermediv, ¢l ne.

de i Columna S enta Hoja de Respuestas)

Silos salarios fueran los mismos, preferiria see:
a) abogade. b indeciso. €1 navegunie o pilsto.

“Mejor™ eg 3 “peor” como “mis lento” es 3z
) sdpido, b) bptimo, ¢} mis veloz.

iCudles de las siguicntes letras deben it al (inal de esta
||sla xoouoxxoooxxx.
a) n‘(xx

b) ooxx, ¢) xo00.

'Cu:mdo se lleya la hora de algo que yo hnbla planeado

o anticipado. 3 veces no siento ganas deir,
3) cierto, b inlermedio, ¢¥ [alsa,
Yo puedo trabajar con cuidado en muchis cosus, sin
ser molestado por las personas que hasen ruido a mi al-
rededor.
aysi b) intermedio, ¢) no.
A veces platico a personas desconovidas, cOsas qus me
parecen importantes aunque no me las preyunten,
a)si, b) intermedio. ¢l no.,
Yo paso mucho de mi tiempo libre platicando con ami-
£0s sobre reuniones sociales en las que nos divertimos
en gl pasado.
1) si,

bYintermedio, ) no.

Me agrada hacer cosas temerarias y ateevidas nuda mds

POr gusto.

3] 8i, b intermedio, ¢V no,
Laescena de un cuarto desarregludo me molesta:

a)si, biintermedio. ¢ no.,

Me considero una persona muy sociabls con la que es
fdcil levarse.
aysi, b) intermedio. ¢} no,
E£n mi trato social:

3) demuestro mis emociones como 4 uicto.
blintermedio.

¢) me guardo mis emociones,

Me gusia la masica:

a) alegre, ligera y animada,
b intermedio,

¢} emativa y sentimental.

Yo admiro mis la belleza de un hermoso poema que la

beiteza de un arma bien hecha,

a)si, b} indeciso, ¢ no.

Si nadie se da cuenta de una buena observacion mia:

a) no le doy importancia,

b) indeciso, -

c) repito la frise para que la gente pueds escucharla
nuevamente.

140

141

143,

44,

145,

146,

147,

148,

130

Me gustaria trabajar como vigilante con ciminals que
estuvieran en Jibertad bajo palubra.
asl, b} intenmediv, €1 no.
Uno dehe tener cuidado ol imeeclarse con toda clase de
extrados, por ¢l puligro Je una infeecian,

alsiy b indeciu. ) no,

izirenun "hmr

Ln un vuu: al \:\lmmuo. yo pr\' i
con un de

gus planear por mimismo los lv.n.:ur:s que desearty vie

sitar.

alsl,

b indevisu, €)no.
My consideran, acertadamenie, Cumo una persona tra
bajudory y de mediano éxito,

a) sf, . b) indeciso, <1 no,
$i las personas ubusan de mi amistad, no lo resiento y
lo olvido pronto.
a) cierto, by indeciso, ¢) falso,
$i se desarmolla una discusién acalorada entre Jos miem-
bros de un grupo, yo:

a) quisiera ver a un “ganador”,

by intermedio,

¢) desearia gue se catmaran ripidamente,

Me pusta hacer mis planes vo solo, sin que nadie me in-
1errUMpa para aconsejarme,

a) i, by intennedio, ¢} no,
A veces dejo que mis acciones se vean mﬂuldas por mis
celos,
alsi, b) intermedio, <) no.
Yo creo firmemente que “el jefe puede no tener la ra-
0n, pero siempre tiene la razon por ser ¢l jele”,
alsi, bl indeciso. <1 no,
Me pongo tenso cuando pienso <a iodas 13s cosas que
me uquejan, .
aisi, b) a veces, €} no,
No me desconcierta que fa geate me gtice lo que tengo
qQue hacer cuando ¢stoy jugamlo.

a) cigrto. b indeciso, ¢} fabo.
1Fin d= Ia Columna 6 en 12 Huja dv Respuestass
151, Preieririala vida de:

2) un artisia,

byindeciso,

¢l secretario de un club social, .
152, ;Cudl de las siguientes palabras no corresponde 3 las
- otrasdos? .

a)alfuno, . b) unos. ¢} muchos.
133, “Llama™e¢sa “caler” como “rosa”esa:

al espina, b) péialo rojo. <) perfume.
134, Tenso suefios tan intensos que me inquictan cuando

duermo.

a)a menudo, b} en ocasiones, .c} casi nunca.



w
o

150,

157,

138,

1ol

163.

164,

165.

166,

167.

168,

169.

Aungque lus probabilidades de que alwo tenga éxito es-
Wi complutamente ¢n contra, sio pensando n acep-
tur el rivigo,
3ty b; intermedio, chan,
Meagrada saber bien lo que el grupo tivne que haser pa-
£ sjue asi s yu ¢l que manda,

a) si, . b) intermedio, ¢)no.
Preferiria vestirme sencilta y correctamente. y no con
un sstila peculiar y Hamative, ’
a) cierto, b) indeciso. ) fabso,
Me ilama nrds la ateacion pusar una tarde con wn Paag-
tivmpo tramyuilo que e una fiesta animada.
) cierta, b} indeciso,

ct fabo.

a0 e 3 las sueorenaas bien in
s, QUIGUE e u2 go deberiy,
I) en ocddivnes, b casi nunca,

C nunca.

Siempre wn Sriteriu jara cualguier decision 52 base en

Tos principivs Jdel pen ¥ ¢l mal,

alsi, b indeciso, 3R
AMe disgista un pocw que un grupo me observe cuande
trabajo.

a) si, b) intermedio. cino.

Debido 2 que no <iempre ¢s posible obtener las cosas
por medio de métados yraduables y razonables, a ve-
ces ¢$ necesario usar la fuerz,

a) cierto, bl intermedio, c) falsu,

En {a escuela preficro (o preferi):
a) espaitol y literatura,

b) indeciso.

©) aritmética y matematicas,

A veces me causa problemas el que la gente hable mal
de mia mis espaldas, sin tener razomn,
ajsi, b} indeciso, - <) no,
Platicar con | gente convencionul, coman y corente:
31 ¢5a menudo interesante ¢ importante,

b) intermedio.

¢) Ine molesta porque dicen cosas tontas y superficiales,

Algunas eosas me enojan tanto que prefivro no hablar

de ellas,

2} s, b} intermedio, 21 no,

¥s muy importante en s educacion:

2} dar suficiente afecto a lus ninos,

b} intenmmedio, -

<} que los nites aprendan habitos y actitudes conve.
nienles.

La gente me considera una persona estable, sin perstar
baciones, ante las altas y bajas de lavida,
ab si, b) intermedio, ¢) no,
Pienso que 1a sociedad Jebe crear nuevas cosiumbres
por razonus modernus y eliminal viejas costumbsres o
simples tiadiciones. -

a) sf, b) indeciso, cyno.

IFin

176.

177,

178,

179,

180

181,

184,

Nggtie on el mumdo actud o mds imporkisie
resolver:

a) fus asuntos sobre moratidad.

b indeciso,

¢} tay dificultades politicas,

Yo aprendo mejor:

21 leyendo un libro bien eserito, -

b) intermedio.

¢) participando en una diseusion de yrupo.

Prefiero duiarme yo mising en fugar de sctuzr sesin
lus reslas aprobadas.
a) cieeto.

bt indeciso. ¢) falso.

Prefiero ¢sperar hasta gue estoy
to 10 e pieasa Gecir, st ue <\
3y siempre,

b1 en venersl.

c} solamente si es posible,

20 (it Uy Cuffeds
NS FRZOMY,

Algunag easas que no tieaen imporeancis, a2 poren
Tus Renivs de punts”.
218, b intennediu,

<) o,

Pucas veces digo cusas que prenso sin retlonionar
duspuds tengo que limentar srandement:
acierto, b indeciso, e falso,

de 13 Columna 7 en |2 Hoja de Respuesias)

Si me pidizran que trabajara on una obra de candad:
a) aceptaria,

b)indeciso,

¢) diria con cortesia que estoy ocupsda,

+Cudl d2 las siguientes pulabras es distinta 2 las otras
dos?

a) ancho. b) tigeag, ¢ derecho.
“Pronto" ¢s a “nunca”, como “cerca” es a:

a) nada, b) fejos, &) fuera,

Cuando cometo una tomeza social, yo pucto olvidarla
pronto,
a)si, ) intennediv, €l no,

Me reconocen como un “hombre de ideas™ porque
siempre s¢ me ocurren alpunas cuande hay algln pios
blema.

aysf, b) inteanedio, ¢} no.
Yo ¢reo que me mudstro mist *

3) animado en reunioacs de critica y protesta,

b indeciso, :

e} tolerante a los deseos de otras personas.

Me consideran Como una persona muy eniusiasta,

a)si, b) intermedio, t) no.

Prefiero un trabajo con variedad, viajes y cambios aune
que Lenga rfesgos, . .
a)si, b} intermedio, ¢)no.
Soy una persona bastante estricta que insiste siempre
en hacer 138 cosas tan correctamente como sea posible.
2) cierto, b} intermedio, - <) falso.



185, - Me spradan los trabajos que requivren concentracion y 187, Estoy seguro de haber vontestado correstantente, § de
habilidades precisas. no haber dejado ninguna pregunta sin contestar,
a) iy b} intermedio, <} no, absiy by indwxciso, <) no,
186, Me idero un tipo endrgivo que se {ene activo.
a) sia b)indecisa, <1 no. (Fin del guestivnario)
. . . -




@ﬁ, CUESTIONARIO 16 FP . Forma B

Trajueeidn: Marlveal, A, Velizauee, A, y Kolb, A,

INSTRUCCIONES

Dentro de este cuadernille hay cicno ninnero de preguntas. Con ellas se quiere conocer sus actitus
des y sus intereses. No hay respuestas “buenas™ ni “malas™ porque cada quien puede poseer sus pros
pios puntes de vista, Para que se pueda obtener la mayor cantidad de m[ormncxou due sus. tesuitados,
usted deberd tratar de responder exacta y sinceramente,

En la parte superior de 1a hoja de respuestas, escriba por favor su nombre y Ios demnds datos que «
se le piden,

Primero, conteste |5 preguntas de ensayo que se encueniran mds fbajo. Si tiene aigin problema
con ellas por favor digalo. En cste cuadernillo usted solo va a leer 138 prepuntas; ya que todas Ias con-
testaciones las hard en la hoja de respuestas, ascyurdndose de que ei namero que ticnen ambas sea ¢l
mistno.

« Hay tres respuestas posibles para cada preguntis. Lea los siguicnt plos ¥y ponga sus conlest
ciones ¢n la parte superior de 1a hoja «le respuestas en donds dice “Ej u||llos . Si su respuesta cs (4)
ponga una cruz dentro del cuadrito de la izyuierda; si su respuesta o5 (Y ponga la croz o una couis den-
tro del cuadrito del centro; si su respuesta vs (6) punga [ marca dentro el cuadrito de la derceha,

EJEMPLOS:

1.— Me gusta ver juegos deportivos entre cyuipos: 3.~ El dinero ne trae la (clicidad:

a) sl, b) en ocasiones, £) no. a) sf (cierto}, BY inlermedio, ¢) ne (Yalso),
— Prefiero a la gente que es: 4.= Mujer es a nifia coto geto es a:

a) reseevada, a) gatito, b) perro, ) nifio.

b) intermedia,
¢) hace anigos ripidunente,

En este altimo cjemplo hay tna respuesta cocrecta: gatito, En el cuadernillo hay unas cuantas pre-
guntas come ésta. .

La letra (b) indica, por lo general, que usted estd dwdmlo scerea de le que se le plantea, $emos
puesto varias [rases y palabras distintas dentro de esta letra, pero todas tienen ese misino signiiicado.

Si algo no esta claro, pregintelo ahora. Dentro de un momento ¢l examinador le dird que lea el
cuestionario y comiunce a responder sobre la hoja de respuestas.

Al estar contestando recuerde estos cuatro puntos:

|.— No se le pide que medite sus tespuestas, Dd 1a primera respucsta que mds pronto le vengaa la
mente, de un modo natural, .\unqu: las nreguntas son demasiuda cortas para darle todos los datos que
usted desearfa l:ncr. trate de dar s:empre ta mc;or rcﬁpucsta a un ritmo de alrededor de § coniestacio-
nes por minuto; haciéndolo asi usted I en 35 6 45 minutos.

2.~ Trate de no cacr en el cenlco, en 1a letra (b), que son las respuestas de indecisidn o de duda,
excepto cuando le sea realmente iinposible escoger cuatquier otra opcion,

3.— Asegurese de no saltacse ninguna pregunta. Responda de manera apropiada a cada una de s
preguntas. Algunas pucde ser que no encajen con su situacién, Algunas preguntas pucden parecerle de-
masizdo personales, pero recucrde que su hoja de respucestas quedari en las manos confidenciales de
un experto, y que no se trata de localizar ciertas respuestas especiales, sino de apreciarias en ‘canjunto.
Por ello, esta prueba se califica con una plantilla construida exprofeso.

4.— Responda con toda la honestidad posible lo que sea cierto para usted. Evite marcar la res-

puesta que le parezca “a mis ble™ con cl (in de imf al examinador,
L~ [POR FAVOR NO VOLTEE LA PAGINA HASTA QUE SE LE [NDIQUE b———
Tndm fos derechas mmmdm. Ninguna parie de ign puede w h an siziema slguno di torjeca perfor
atra medio, merdi ttadar, BtE.. tln permuto por evcrita de e edatorisi,

mllmil for P-nonnlilv lnd Abilhy V.ulnq. Champaign, Wlinals, US.A,

‘s FP Copyright © |967 by

MP 323 Editorlal €1 Menusl Modntag, S.A. © 1980,



Entend{ perfectamente las instruccioncs de este cucs-
tionario.
ayai; 1 en duda, ¢) no,
Estoy dispuesto a contestar cada prcg\nla tan sincera-
mente como me sea posible.
a)sf, b} en duda, c) .
Yo prelerirfa pasar las vacacionus en:

a)un centro (urfsllcu atendido,

b} algo entre **a" ",

¢} una cabada lmnqulh tejos del ruido.

Cuando estoy en un lugar pequeno, apretujado (como
un elevador lleno de gente) lengo 1a desagradable sen-
sacidn de estar “encerrado”
a) nunca, b} sara vez, ¢) en algunas ocasiones,
De repente me ¢ncucntro pensando una y olra vez en
problemas sin iniporlancia y tengo que hacer un csfuer-
20 muy grande para quitdrniclos de la cabeza,
a) si, 1) en ocasiones, <) no,
Si s€ que una persona estd equivocada en su forma de
pensar, yo prefiero:
a) quedarme callado. L) intermedio, ) decirselo.
Mis ideas parecen estar:

a) adelantadlas a ln épocal

b} indeciso, .

¢} de acuerdo a la época.

Yo no soy muy aficionado a «decir chistes novedosos
ni a contar cuentos divertitlos.
alcierto, b) interncdio, ) falso,
Es mejor alcanzar una vejea tranquila que agotarse sir-
viendo a la comunidad.

a) cierto, b indeciso, <) falso,
tie participade activamente en la organizacion de un
club, equipo o grupo similar.

a) st, con frecuencia,

L) en ocasiones,

c) nunca,

No puedo evitar el ser sentimiental,
a) en ocasiones.

b) con alguna frecuencia,

¢) muchas veces.

Preferiria leer un libro sobre:

2) grandes enseitanzas religiosas,
bryen duda,

¢) nuesten organizacitn politien,

Son niy pocos los temas que e molestan con facili-
dad,
a) cierlo,

b) indeciso, ) falsa,

Las aptitudes y caracteristicas que heredamos de los
padres son mis importantes de lo que mucha pente ese
td dispuesta a admitir.

a) cierto, blintermedio. c) falso,
Pienso que las tareas rutinarias siempre deben cumplies
se, aun cuando un poco de inventiva indique que csto
n0 s necesario. -
a) cierto, -

. bl intermedio, e) fakso.

16.

23.

24,
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28.

29,

30.

Ustd bicn bromnear acerea de la mugrte y generalmente
es10 no csde makpusto, o

alsi. b} intennedio, ¢} na!
Me 2 que mc digan como hacer las cosas en ver de
investipar por mi mismo.

a si, L) intermedio,

) ) no.

A veces, a pesar de encontrarme en un grupo, me domi-
nan ‘sentimicntos de soledad ¥ de inutilidad,

a) si, b) intermedio, c) no.
Mi memoria no cambia mucho de un dfa a otro.
a) cierto, bY algunas veces, <) falso.

Crco que uno debe quejarse con el mesero o ¢l adminis.
trador Je un restaurante, coando sirven mala comida,
a) si, b) indleciso, ¢} no.

Tara descansar prefiero:

a} déporles o juepos,

b} indeciso,

c} debates o pasatiempos intelectuales,

En ion con otras

ayen lllucl\as actividades socinles,
L) varias,

¢} pocas actividades sociales.

yo he participado:

Cuando hago planes, frecuentemente me gusta confiar
en lasucrte.

ay cierto, b) indeciso, c) falso.
Cuanilo estoy comiendo, lrab.u:ndn ete.:
a) doy 1a impresidon de pasar ripid de una cosa

alaotra,
b) intemedio,
<) me conduzco en forma metddica y cuidadosa.

Me siento inquicto como si quisicra hacer algo pero sin
saber qué: -
3} mwy rara veg,

b} en ocasiones, ¢} menudo,

(Fin de ta Columna 1 ¢n la Hoja de Respucestas)

En una (dbrica preferiria estar encargado de:
a) aspectos mecinicos,
b} indeciso,

<) entrevistary contratar personal.

Prefedirin tecr un libro sobre:
a) viajes espaciales,

b) intleciso,

c) educacion en la lamilia,

iCudl Je las siguientes palabras no corresponde a las
otras dos? -
ayperro, b) pifara, ©) vaca.
Siotra vez pudicra volver a vivir mi vida:

a) haria planes diferentes,

b} indeciso,

c)me gustarfa que fuera casi igual,

Las decisiones tomadas en i vida y en ini trabajo eun-
ca me ocasivnaron prablema por la falla de compren-
sion de mi familia,
ahcierto.

) intermedio, ¢) falsa.
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40.

44

Yo evito decir cosas raras que inwmudnn a la'gente.
a)cierto, b) intermedio, c) falso,

Si tuvivra unu pistola en mis manos ¥ supicra que estd
carpady me sentiria nerioso hastd que no ha descar-
R
¥ si, b1 intermedio, c)no.
Me pusta mucho jugarls bromus 3 la gente, sin ninguna
malicia.

ajcierto,

by intermedio, <) faksn.

iempo libre en ta-
nos.

Hay gente gue utiliza muche du's
Teds ¥ AsuAtos Somuaes Con sus v
aksi, b) indeciso,

€} no.

A veces siento que por (alta de sceuridad en mi mismo,

no lepgo sulicivnts €xito sovial.

adcierto, b} indeciso, <) falso.

Yo Jistruto vonversando, y rara vez dejo pasar la opor-

unidad de hablag con un entrano,

aYcierio. b} intermedio, ¢) falso.

El encabezado del periddico que mds me interesaria

seria:

9) “Lideres religiosos discuten sobre un credo unifi-
cado”,

bYindeciso,

c) “Mejoras en la produccion y ¢} mercado™,

Dudo Je 1a Tranquesa de fa gente que s mds amisiosa
dela yue yo esperaba,

2l ciesto, b} intermedio, <) falso.
Mivonscjo para fa geate es;

a}siga adelante, inténteloine pierde nada,

by intermydio,

¢} primery pidnselo bien, no vaya 3 hacer una tonteria,

Para m{ es mds importante:
a)expresanne con libertad,
by intermedio,

1] bl buenas

con las p

Me giista sonar despieto.
apsis b)indeciso, cyno.
Me gusts mids un trabao gue reguiera de decisiones ine
PeTHOSSES du 0 Aty UE Une QUE LIS reSpUestas e
pidas v nuinarias
ayciertn,

by indeciso. c) falso.

Sitnto gus mis amistades no me necesitan tanto como
yoa ellas.
a) cierto,

bl indeciso. <) falsn.

i alguien pensara mal de mi, me preoguparia;
) casi nunca,

bi ecasionaliente,
€} muy 3 menudo.

He sufrido uccidentes por estur Sutnido ¢n inis pensa-
mientos,

3) casi nunca,

by intermedio. -
€) varias veges. .

46,
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En mi periddico me gusta leer:

A} una discusidn sobre aspectos sociales bdsicos del
mundo modema,

b} intermedio,

€) un buen ‘reporiaje dc.- lodas fas noticias locales,

Mg entretienen mds los libros que 13 companfa de 1l-
guicn,
aysi, b) intermedio, <} no.
Por mas dificiles y desagradables que sean los obsticu-
fos, yo siempre insisto y mantengoe mis intenciones ori-
ginales, -
a)si, b) intermedio, ) no,
Ciertos ruidos me lteran, los nervios: una puerta que
r:cmna me provoca escalofrio y s¢ me hace insoporta-
ble. .

aja menudo,

b) algunas veces.

€) nupca, .

Cuando me despicrto ¢n la manana, frecuentemente
me siento cansado,
a) s,

L) intermedio, €) no.

(Fin de la Columna 2 en 1a Hoja de Respuestas)

Con ¢l mismo sueldo, pru(cnr(a sert
31investigador quimico,

b) indeciso,

¢}administrador de un hotel,

Vender cosas o pedir fondos para ayudar 3 una causa
en la que yo creo, es para mi:

a) bastante agradable,

b) intermedio,

c) un trabajo desagradable.

3 Cudl de los sivuientes tres alimeros no corresponde 2
l: misma clase que tos otros dos?

ETRS 09, c) 13,
“Perro™ es 3 "hueso™, como “vacaes a:
arleche, b) pasto. ¢} sal.

Los cambios de temperaturd gzneralmente no afectan

mi eficiencia, ni mi estado Jde dnimo,

a)eierto, bl intermedio, ¢} falso.

En una civdad extrana:

1) caminarra pot donde quisiera.

b intermedio,

¢} eviria las partes de la ciudad consideradas peli-
210535, .

Es mds importante:

) llevarla bien con la gente,

b) intermedio, .

¢) poner en prictica las ideas propias. Lot

Yo creo:

ocasiones,
b) intermedio,
c) ser :pmpmdamenlc serio cn Jos asuntos :oudhnus»

Xirsiy
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63.

66.

67.

69.
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73.

Cuando me dan una serie de reglas, las tigo cuando pet-
sonalmeate me convieaen, ¢n lugar de seguitlas al pic
de lafetra,
a) cierto, b} indeciso, <) fulso,
En mis relaciunes sociales a veces me preocupa un sens
timiento de¢ inferioridad sin que haya motivo alguno,
alst, blintermedio, ¢y o,

Me siento algo incdmodo cusndo estoy en compariia
de olros. y no me mucstro a cllos tan bien como de-
biera. .
alsi, bla veces, ¢} no,
Pre feriria:

a} trabajar con varias personas bajo mis ardrm:s.
b} indeciso,

¢) trabajar con un comilé,

La mayoria de las personas aceplan su propia culpa,
aunque puedan echdrsela a otros.
a) cierto, b indeciso, . ¢l falso.
En realidad a nadie le yustaria verme en dificultades.
a) cierto, b) indeciso, ¢} falso,

Para un hombre es mids importante preocuparse por:
a) el significado bisivo de la vida,

biindecisa, .

c) obrener un buen ingreso para su familia.

Estar mucho ucmpo encerrado, lejos del aire libre, me

hace sentirme rancio.

a) siempre, b) algunas veces, c) casi nunca.

Se me ocurren ideas paco usuales sobre gran variedad

de cosas: demasiadas para ponerlas en prictica.

atsi. b) algunas veces, ¢) no,

Por o general soy optimista & pesar de que tropicce

con muchas dificultades,

alcierto, b) intermedio, c) falso.

De nache me cuesta trabajo dormir por preocuparme

por un incidente desafortunado.

alamgnudo,  b)ocasionalinente,  ¢) pocas veces,

Preferiria ver:

a) una buena sirira
del futuro,

b1 intermedio.

clura buena peticula del oeste.

i ifica sobre la socicdad

Mis amistades piensan que :s dificil conocerme a
ondo.
alst, b} indeciso, ¢t no.
Resuelvo mejor un problema:

a) estudiindolc solo,

biintermedio.

c)discutiéndolo con otros,

Cuamdo tenyo que hacer decisiones ripidas: -

al me apoyo en un razonamiento objetivo, tranquile
¥ légico,

blintermedio,

€) me pongo tenso, excitable, incapaz de, pensar <la-
famente.

74,
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78.

79.

80,

| 86,

87.

88,

Algunas veces encuentro que pensamientos y recucrdos
indtiles me dan vuelta en fa mente,
alst, b) intermedio, c)no.
En fas discusiones nunca mie sivnte tan molesto como
para no podur controlar mi voz.

aj cierto, b) indeciso, ¢} false,

{Fin de la Columna 3 en 12 Huja de Respuestas)

Cuando vizjo prefieco mirar el puisaje que conversar
con lagente.
a} cierto, b) indeciso, <) falso.
¢ “Perder” esun mejor apuesto 2 “revelar” que la pala-
bra *‘esconder’’ ?

a)si, b} indeciso, ¢) na.
“Negro™ es a “gris” como **dolor" es a:
2) torcedura, b) afliccidn, ¢) comezén,

Se me hace dificil aceptar un “no™ como respuesta,
aun cuundo sé que estoy pidiendo lo imposible,
a) cierto, b) indeciso, ¢) falso.

Con frecuencia, la forma como me dicen las cosas me
duele mis que lo que me estin diciendo.

3) cierto. b) intemmedio, ¢) falso.
Me incomoda tener sirvientes que me atiendan.
a) si, b} intermedio, ¢ no.

Cuando un grupo de amigos sostiene una conversacién
animada:

) prefiero escuchar con atencion,

b} intermedio,

¢) doy mds opiniones que la mayoria de ellos.

Me gusta estar en medio de mucha excitacian, bullicio
y ruido.
aysi.

b) intermedio, ¢)no,

En el trabajo,es mds importante ser popular con la gen-
te importante que hacer un trubajo Je primera. .
a) cierto. b intermedio, <l falso.
Si lu gente my observa en Iy walle o ¢n una tienda me
sicnto ligeramente avergonzado,

al si, b) mlcrmedm. c) no.
Mis ideas no siempre pueden ponerse ficilmente en pa-
labras, por eso no intervengo tanto en la conversacion
como la mayorfa de la gente.

a) cierto, b) indeciso, <} f:lsu.
Siempre estoy interesade en asuntas de mecdnica, por
¢jemplo en carros y aeroplanos,

) si, b) intermedio, ¢) no.
Lo que hace quela mayor p:n: de la gente se :bsleng:
de reaiizar actos cri esp P
mente el temor a ser apr:hendxda.
a}sf, - b} indeciso,

c)no.
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Realmente en el mundo hay mids genle simpstica que
indeseable,
a) si, b) indeeiso, c)na,
Los sujetos indiferentes que dicen “lo mejor de 1 vida
vs yratis”, no ban trabajado pars cunseguir mucho,

A cierlo, bl intermedio, <) falso.

Si en una junta 1o pente solo hably sin legar ol grano,
a) las insto a quelleguenacel,

bj indeciso,

¢} actuo ¢n forma prictica para mantener la :nnonl::.

Una ‘persuna cuyas ambiciones lastimun o dudan 2 un
AMigo cercano, 3 pesar de eso puede ser considerada
todav{a como tin ciudadano comun y corriente,
alsi, b) intermedio, c}no,
Cuando ptqucx\as cosas me salen mal, una tras otra, yo:
a} continio como si nada hubiera sucedido.,

bl intermedio,

) sne siento agobiado.

Me squejan sentimicntos de culpa o remordimicnto, ¢n
relacivn 2 asuntos insignilicantes,

3l si, 3 menudo, by a veces, c)no.
mejor si wda To gepte s reunives en pricticas
yiosas publicas con regularidad.
al cierta, b intennedio,

€)no.

Cuundo s¢ proyectan salidas en yrupo:

3) siempre me lace participar {i

b} intermedio,

¢) me gusta reservarme el derecho a cancelar mi parti-
cipacion,

Mucha gente me platica sus problemas y me pide con.
s¢jo cuando necesitan a alguien con quien hublar.
a} si, b) intermedio, cino,
Si mis aimivos me excluyen Jde algo que estin haciendo:
3) hago alboroto,

b) intermedio. .

) lo tomo con calmas, pensando yue tienen algiin moti-

Yo.

En ciertos estados de dnimo. ficilmente me alejo del
trabafo que estoy haciendo pordistracaiones ¥ ensoda.
ciones.
alsi, "b) intermedio, ¢ino.
No nw precipito para aceptar o rechuzar 2 las personas
que acabo Je¢ conacer.

aj ciesto, b} indeciso, ) falso,
{Fin de la Columna 4 en la Hoja de Respucstas)
Preferirfa ser: ’

atadministrador de una oficina de negocios,

b) indeciso,

¢} arquitecio,

“AbAl” es 3 “marzo’, como “martes” ¢5 a: -

a) midreoles, b) viernes, - ¢) lunes,

Q
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110,
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Jistinta a las otras

$Cudl de ks sivuientes pulabris o3
dos?

a} peudente o sensato,

bt adorable,

<) amable,

Cruzo 1 calle para evilar eoconlfarme con gente
que no deseo ver,

3} nunea, b) algunas veces, <} pocas veces,
El namers de nrnhlunu\ que se me presenlan y yue no
pu»do tesolver por mi prapm euenta, en wn dia ondina-
\'ID. sont

3) apenas uno,

b intermedio,

¢} mis de media docena,

Si estuvicra en desacudrda con los puntos de vista de
un maestro, por lo weneral:

a) mye¢ guardaria mi opinion.,

b) indeciso,

¢) le diria que mi opinidn es diferente.

Cuando hablo con persomas Jdul sexo opucsto, evito
ewalquier twma sexudl vergonzoso,
a) cierte, b internedio, ¢} falso.
Rualmente no lenge éxito cuando trato a la gente,

a) cierto, b1 indeciso, ¢)falso,

Me agradz dar lo mejor de mi liempo y energiaa:
3) mi hogar y a5 necesidades reales de mis amiges.
b intermadio,

<) actividades saciales y pasatiempos personales.

Cuando trato d¢ impresionar favorablemente 4 1a geate
<on mi personalidad:

a} casi siempre (engo éxito,

b) algunas veces tengo éxito,

¢} por lo general estoy inseguro de mi éxito,

Prefiero tener.

a) un gran numero de conocidos,
b) indeciso.

¢) solo pocos amigos Icales.

Prefericia set tilosofv yue ingenicro mecinico,

a} cicrto, b1 indeciso, ¢) falso,
Tiende 3 criticar ) trabjo dv ottas personas.
arsi. b indeciso, €) no,

Me agrada planear citidudosamente of ¢fmo inlluir so-
bre mis compaieroy pard yue me ayuden 3 lograr mis
mets. :

a) cierio, b) intermedio, ¢} falso.
Pienso que soy mis sensible que la mayoria de las per-
sonas a las cualidades artisticas de¢ lo que me rodea. .

) gierto, b) intermedio, c) falsg,”

Mis amigos creen que soy :Igo distraido y poco pric-
tica, .
a0 si b} nncrmcdm, ¢) no.
Con mis conocidos prefiero:

a) platicar sobre hechos y asuntos nmpcunmles.
b) intermedio,

<) charlar con I3 gente y de sus sentimientos.
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132

A veees 50y tan Ieliz, que me uasusta pensur que mi dee
icidad no pueda see duradera,
a) cierto, bt intennedio,

<) (also.

£ vcasiones tengo periodos ¢n yue me siknto deptingi-

Jo. miscrable ¥ pestnista sin razdn sulicienta,

at sé. biintermedio, ¢) no.

En mi trabajo la mayoria de los problemas son ocasios

nadus por PersuNUs yue:

a1 cambian constantemente [0s métodos que ya estas
ban bien,

b) indeciso.

c) se rehusan a emplear métodos nids modemns,

Me agrada que mis conucidos me consideren vaino uno
de fas sy os.
al cierto, by intennedio. ¢ falso,
Cuando huseo uns «alle en ung viudzd desconovida:

) le pregunto a |3 gente dinde se encuentra 25 calle,
by intermedio,

<3 12 busco en uninapa,

Alzunas vewes alboroto a mis amigos pard que silgamios

cuanda en reakidad ellos quizren qutd.nm Cn LIS,
nsi. by intermedio, ¢) no.

Cuzado he esrado muy activo @ e trzbajado demasia-
do. sufro de indigesudn o estredimiento,
a) ocasionalmente, bi casi nunca, c) nunca.
Si afguien e molesta;

a) me aguanto,

by intermedio.

¢) lengo que hablar con alguien para descargar mi enoe

jo.

|Fin de la Columpa 3 en la Hoja de Respuestas)

Seria mds interesante ser vendedor de seguros que gran-
jero.
a) si, b) intermedio, €) no,
“Estatua™ es a “forma”™ como “eancion” o5 3

a) belleza, b) netas, <) tonada,

+Cuil Je las siguienzes palabras es distinta a las otras
dos?
a) tararear,

b} hablar, ¢} silbar.

Creo que ¢n la vida moderna se tienen demasiadas frus.

tracivnes y resteicciones desspradables,
a)si, b) intermedio. ey no.
Me siento preparado pura 19 vida y sus exigencias,

a) siempre, bra veces, <} casi nunca,

Yo francamente hago mis planes y soy mis enérgico y
umbicivso que muchus que han alcunzado ¢l mismo
dxito que yo.

Al si, by ocasionaimente, “¢) no.
Cusi siempre me gustan las emociones fuertes.
a) cierto, b) intermedio, ¢) falso.

3

134

135,

136.

arai, * by intermedio, ¢lne,
138, Preferiria leer sobre:
a} ¢l deacubritnicn m de pinturas indigenas antiguas,
by indecise,
1 asesinatus de indivs.
139. G ( ¢ no picrdo las nzas trente 3 las difis
cudtades ordinanas.
a si, b indeciso, cino.
140. Estoy n1enos interesadoen tener 2aito ¢n fas cosas price
ticas y fimancicras que en buscar verdudes aptisticus v
espirituales.
aj cierto, b) intesmedio, ¢) falso.
141, Me gustaria mis bien leer:
a} una buena novela histdrica,
b intenmedio,
c} un ensayo cient{fico sobre ¢l apruvechamiento de
los recursos mundiaies.
i<2. En las discusiones sobre arte, religion o politica, rara
vez me involucro o excito tanto, corto para olvidar la
cortesiz y las relaciones humanas,
a) cierto, b) indeciso. ¢l falso.
143. Cuando voy a tomar un tren, me Siento un poco apura-
Jo, tenso 0 ansiosu aunqUE Sepa que e queda tiempo.
a1 si. b a veces, c) no.
144, Me gusta enfrentarme 3 los problemas yue otras purso-
nas han dejado enredados.
a)si, b) intermedio, ¢} no,
145, Ly soviedad deberin estue gtiizda mis por el pensae
miento 19gico y menos por creeacias trudiciunales y
sentintentales. .
aysi, b} intermedio. ¢} no.
1460 Cuando hago lo yue quicru, por 1o general me parece
- quel
* 2) me comprenden solamente mis 3migos intimos,
b) intermedio. .
¢) estoy haciendo lo que I3 mayoria de la gente piensa
que estd bien.
147, - Las situwaci [ tienden 3 sturdirme ¥ 3 excis
tarme demasiado, .
absf, b) intermedio, - €)no;

Seriy mas interesante ser:

a)actor, bl indeciso. ) comstructor de casas.

Me parees conveniente hacer planes para evitae pérdida

e ucm;m entre trabaio y trabujo.

a)ai, bi interuiedio. € no,

En un grupo yeacralinente ostoy:

atal tanto de lo gue pasa a mi alrededor,

bl intennedio,

5] ='nvuellu en inis Bropios PENsaMicnios o asuntos res
cientes,

Cuandu e unw & un grupo nwevo. me parece Yue encas
ju sl inmediato.
aisi, b) indecisn, ¢) no.
M pusta imucho of Bumorisie picante y groteseo Jdz b
Enitos progranay e tlevision.
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o

161,

Hago To posible por ao dinizacome i slviducine de los
detalles,
a) si,

“bi intermedin, ch .

A veges quedo tembioroso y exbausto o rafg de g dis
custon seslorada. o cuando he extadu 3 puata de swiri
un aecidente, de forma tai gue ne prado sebver alo
yue estaby huciendo.
) eierto.”

by intennedio, ol fabo.
Me siento a punto de estallar, debidu & mis sentimien-
tos.

3} rra ves, ¢ von frecuencia,

by ocasivnalinente,

{Fin de 12 Columna 6 ¢n 12 lujo de Respuestany

W Puerieaseer d

chun club e delates,

“CombBina:” s o imeecla Caipe” o g

ar grupo, b ¢ vl jueso.
“Relj™ v @ oenpo’”, qome faastee” es g

akcinta mderica, by rijeras, ¢l ropa.

Me es dificil seguir lo que abgtads personas estan oras
tando de¢ Jecie por el extrado 130 gue lacen de las pa-
labras contines.
a) si,

b) intermedio, <l ao.
Los agentes de! ministerio pablico estin nteresados
principaimenty en:

ayencuntrar prucbas condenatorias,

b) indeciso.

¢} proteger al inocente.

La gente al;
do.
apsi.

sunas veces me ha lamado ortulioso y or
b) intermedio, <) no.

Preferiria fa vida de un impresor artistico que 2 de un
promotor y publicista.

ai cierto, b) indeciso, ¢} falso.
Tiendo mas bien a hablar paussdamente.
af si, by aeces, ) clno.

Cuando hago algo. mni principal preocupucion o3 que:

al sea realmente lo que yo yuiero hacer,

b) indecisa,

c} quUe no tenga CONSCCUCNHCIAy NOCivas Pard inis cumpa-
feros.

Yo pieaso que la mayoria de los cuentos y de lus peli-
culus deberian ensenur prncipios €licos.

a} cierto, by intermediv, ) falso.

Iniviar conversaciond's con eatrunius:
a) es difveil para mif, -

b) intermedio,

¢) nunca me causa problema.

Siempre me divierte herir idad Je los tuestros,
de los jueees y de fa peate “euita™

a)si, - * b} intermedio, <rav

163,

o4

oo,

vy,

1o,

170,

(a2

172,

176,

“¢) ayudando a un relojero.

En by televisivi preferiria ser:
a) 3 uni gran cuncertista,

by Inddevise,
©1 i progran prictico « infantative sobre neevos in-

t T ventns.

Mueerity Lo zente i adopty sctitudes moralhtente su-
penofes.
3t i, by intenuedio, o1 ho.
Peetuririy aeupar mi them pe disirutando de

a) un juego de eactas con aanigus,

b} indeciso.

cf los hermiosos objetns de tina saleria e acte.

A tedes fte e Jecido g arifizae wis propies ides por
[RETT T Ll ECTIG Dy,
i fnteranedio,

¢l .

Pre sov (o Plontde e con [oogente o e
zamalde 1 pace EaZitEIig, ¥ 00 oo us se priden-
te sefutarle su fslta do snterio

abeierts. brintermedio, o) faho.

L it
Feampe
brindecin,

Breforitis it d progresisty e e uny sl

deu trbgintha o

¢ falsa,

Cuande
nes soiule
at encuntrar bi
by indecive,

c Hegar 2 una solucion satisfactoria para anbos.

oy on Jesucuerdo con alguien solvre cudstio:
e pusla:
camente cural es nuestra diferencia,

Crea que fa gente debe meditur mids antss Je vondettar
by sabiduria del pasdo.

atsi. bl indeciso, ef e

10 {anias wieus 9t leer un libre Yo pisino. cumo
cuundo discuto sus (OR1as Con VLS persunas.
alsi. by intermedio, [JRLUN
Aigunas personas critican mi sentido Je rupoﬂsabﬂh
dad,
aisi, bt indeciso. chio, .
Yo me conmders cono:

a) unu penona active y prictica.

bl interedio,

©) un sosiador.

A veges tmis seatimicatos ¥y vmociones me Impldtﬂ Lon-
troturme. ¢
a)cierto, b} indeciso. c1 falso,
Me sicnto {an funuso (ue quIsiera aZolar una puerta, o
tal vez romper gl Vidrio Je una ventana.

al nwy rara ves,

b) ocasivnatmente,

cj con bastante frecuencia,

(Fin de la Columna 7 en la Hojo de Respuestas)

Disfrstariy mis:
a) estandu encargadu de jucgos de mdox.
b) indeciso, -
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174,

3
-4

180,

eres”, woio “idey’" ¢s a:
b) sentimientos.

*Justicia™ e

) palabras, €) leor fas.

sientes palubras no curresponde a fus

(Cuidl de las si
ulRs Jos?
a segundo,

biuna ez &) amica,

Preferiria llevas:

a1 el mivmo tipa de vida que ltesns ahura.

by indeciso.

) una vida mas "ﬂlll[ul‘l con menos dificultades I|u\!
Lavieea que enltentae.

i iensu e Fa Gus s importante e 1 vida o e
wr

RN

§ .
anaf, . brindecio, <h

Misny e
anfeerte,

b1 ténmine medhy,

bz avtuar impulsegnente, aun e
[CURNY NN

abcierts,

. Siwm‘r\

oran,
ANNIL

e,

s l-~luy_ w:\un e B
CORTTHLLS
s vatr st

b intermediv, - én,

S¢ e deseribe decundamente como ung pesona alee
ey dc,pr-.u-.upad.\.
AsialL - - bl intetmeding (SR

Mell

gtnta macho s o ibesorden,
b fndevisu, 1 falsu,
mu wo U cudade ¢ eta
3o me adevuedien las caas gue pes

10 <0 yue Ju-
Y10 e press

bl inteemedio, crne,

,}uiun SOCTACS BI nplesk dugime cudnia de mi

:nmma. . bralymmas seces, <3 cun leocuencia.

e coitheBidn worrsetantatte 3 o

Preuntis,
g,

by indevi

vinu,

1E i el cuestivnarios
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