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INTRODUCCION

E! presente trabajo tiene como objetivo el proponer una
opcién para la Comision Nacional del Deporte (CONADE) en lo que se
refiere a las actividades que ¢l pasante de la carrera de psicologia
puede llevar a cabo en esta institucién y asi benéficiar realmente, en la
medida de lo posible al talento deportivo mexicano al intervenir de
una manecra efectiva dentro de su plan de entrenamiento.

Se puede afirmar que la psicologia del deporte es un area poco
atendida tanto en los planes de estudio, especificamente hablando de
la FES Zaragoza, asi como en las instituciones que se suponen deben
brindar esta atencion a los deportistas que asi lo soliciten (CONADE,
COM Y CODEME) por lo que el presente trabajo puecde ser una
aportacién para estudios posteriores sobre el tema que sirvan entonces
para el beneficio de nuestro deporte no solo a nivel de talentos
deportivos sino a poblacion abierta y como de alto rendimiento.

Esta propuesta se contextualizara dentro de un marco teérico que
contiene, la historia de la psicologia del deporte abarcando aspectos

como desarrollo del deporte (en la antigiiedad y la era moderna),



publicaciones, campeonatos y un breve bosqucjo de la historia de la
psicologia del deporte, dando paso con ésto a la definicion del marco
de referencia bajo el cual se abordo la presente propucsta; la
retroalimentacién biolégica, el cual puede definirse, como un método
de control, capaz de suministrar al ser humano, en este caso al
deportista, informacién continua sobre sus procesos fisiolégicos con el
fin de que pueda controlarlos voluntariamente; y asi intervengan
positivamente en su desempefio tanto en entrenamientos como en
competencias.

Esta propuesta tiene la finalidad de aportar tanto a la carrera de
psicologia de la FES Zaragoza como a la Comision Nacional del
Deporte un adecuado aprendizaje y practica de esta rama de la
psicologia.

Por otra parte se pasa a puntualizar de manera breve las
actividades desarrolladas como prestador de servicio social para
pasar a la propuesta de programa de actividades para los prestadores
de servicio social en la CONADE, la cual versa principalmente sobre el
entrenamiento psicolégico para el deportista, abarcando un diverso

niamero de funciones profesionales contempladas para el psicologo



por el Consecjo Nacional Para la Ensefianza e¢ Investigacion en

Psicologia en 1987.



MARCO TEORICO
ANTECEDENTES HISTORICOS

Para entender la relacidn entre Psicologia y Deporte es necesano hacer una breve
revisién de 1a histona de este, !a manera en que ha ido evolucionando hasta la forma en

que actualmente lo conocemos. Sin embargo para llevar a cabo este anahsis es

primordial desglosario en sus diferentes aspectos que a continuacidn se presentan

DESARROLLO DEL DEFORTE EN LA ANTIGUEDAD.

Tanto en el Oriente como en Grecia se encuentran ios antecedentes mas antiguos
del deporte, ya que en el oriente se habla de dos deportes milenanos; el Judo asi como el
Tiro con arco ya practicado en China en 1100 a. C. Y en lugar del futbol tenian un juego

con bola muy de moda en 1os siglos V1 y V a C. (Wirz, 1980). que actualmente podria

tener su similutud en el futbol Asl mismo en Grecia, en el afio de 884 a C.. todas las

regiones que conformaban esta nacidn estaban en guerra, ifitos rey de Elide pidid consejo
a la pitonisa de Delfos quien le dijo que debia restaurar los “Juegos qQue placen a los

Dioses”, Ifitos entonces convencidé al legislador de Esparta Licurguo, de que era

necesario restaurar tales juegos por lo que este proclamo a Elide estado neutro (Wirz,

1980) Asi se instituyeron los Juegos Atléticos desarrollados cada 4 anos en Olimpia

al occidente de Grecia. estos trajeron consigo una “Tregua Olimpica” y que a partir de

776 a.C. se creara un calendario que tenia como referencia estos Juegos. Asi mismo
es en este aflo que Coroebo se proclama ganador de la unica prueba; una carrera a pie
en una pradera a orillas del rio Alfeo con una tongitud de 192,27 mts. Y su premio

consistié en una guirnalda tejida con hojas de un arbol que segun la leyenda. Heércules

planto en el huerto sagrado cerca del templo de Zeus (O'Farni, 1996).

Para poder




participar en estos Juegos se tenia que ser ciudadano griego libre, no ser esclavo, ni
extranjero, nt haber cometido crimen aiguno, impiedad 6 sacnlegio y se necesitaba
someterse a un entrenamiento de 10 meses y a un curso de 30 dias en Els Cabe
agregar que la entrada estaba prohibida a las mujeres casadas empero cuando los juegos
terminaban las mujeres podian utilizar la pista semioval para !as pruebas femeninas
(Wirz, 1980). Los Juegos iniciaban en julo y onginalmente, como ya se menciono
duraban 1 dia, posteriormente las pruebas se multiphcaron, doble estadio (diadlico), en la
que se tenia que recorrer dos veces la circunferencia del estadio; semifondo hipico (sobre
24 estadios), prueba realizada a caballo recornendo 24 veces la circunferencia del
estadio; pentatién (carrera, salto, pugilato, disco, jabalina), aclarando que el pugilato era
un antecedente del boxeo actual y el resto de las pruebas eran bastante similares a las
actuales; carrera de carros, en la que habla un conductor dos cabalios y un carro;
pancracio (lucha mezclada con boxeo) y hacia el final de la era de estos Juegos, actos
circences, introducido esto por los romanos (Fernandez, 1996). En el afio 472 a.C. los
Juegos duraban 5 dias., estaban en su apogeo, llegando a haber 60.000 espectadores
dianamente. Los vencedores se asimilaban a semidioses ya que las ciudades se los
disputaban a precio de oro. Empezd el declive con las carreras hipicas las cuales eran
caras y peligrosas ademas de la “profesionalizacién” de varios esclavos que parucipaban
en nombre de su amo. Los juegos de 369 a.C. fueron los Jltimos ya que el emperador
Teodosio los abolié; ya que de acuerdo con Wirz (1980) en este momento los Juegos
Olimpicos implicaban discriminacion racial y social, la violencia, ta trampa, el “dopaje”,

apuestas, profesionalismo y vedetismo.




Por otra parte agui en México. tambén se daba una gran importancia a la

actividad fisica dentro de la cultura prehispanica Entre uno de ios juegos publicos mas

populares se encontraba uno llamado “El volador” que se llevaba a cabo en fiestas
rehgiosas muy solemnes, pudiendo particpar hombres previamente entrenados Asi
mismo se realizaban carreras a pie subiendo por las escaleras del Tempio Mayor, donde
se llevaban a cabo apuestas de quien seria el mas agi Otro tpo de diversibn era una
lucha gladiatona en las que se enfrentaba a prisioneros y el perdedor era sacnficado,
mientras a! vencedor se le rendian honores Finalmente el juego mas sagrado era el de
la pelota. el antuguo juego de los dioses del cieio y del infierno y de los héroes nacionales,
llamado Tlachtii por ios Aztecas., Pokyah o Pok-ta-pok por lo Mayas y Taladz en lengua
Zapoteca (Oropeza.1996).

DESARROLLO DEL DEPORTE EN LA ERA MODERNA

Ya en nuestra era hace su pnmera apancién el térmmo “Deporte” en Espafna en el
Poema del Cid & Cantar del Mio Cid en ef afio 1140 como Depuerto y con el sentido de
diversiéon, también apareceria posteriormente en Ingtaterra como Desport (Garcia, 1990).

En Londres inglaterra en 1314 el rey Eduardo 1l lanza un edicto prohibiendo el
futbol, dado que propiciaba el desorden en masa y distraia a los participantes de sus
labores, el cual fue el primero de una sene de prohibiciones impuestas a este Deporte
hasta aproximadamente 1615 también en Londres Jacobo i de Escocia proctama una
de las Gitimas,; el futbol entonces era diferente al que se juega actualmente ya que se
jugaba en grupos bastante numerosos habiendo cominmente huesos rotos y narices
ensangrentadas (Elias y Dunning. 1992).

En el siglo XVIIl el sueco Per Henrick Ling propone la practica de la gimnasia

higiénica como prevencién ante el alcoholismo y la tuberculosis. Asi mismo en el afio



1292 de este siglo en Suecia sucede lo que pude considerarse el antecedente mas

antiguo del actual triatibn ya que se llevaban a cabo pruebas que combinaban los

lanzamientos, la carrera p e ylar n (B ©0s, 1987). sobre todo en este
momento de ia histona se consideraba mejor deportista a aquel que dominara mas

disciphnas (Garcia, 1980).

Por uttimo con respecto a la Edad Media y con relacion a lo ya mencionado sobre
futbol es que en esta época se levaban a cabo Festivales Religiosos acompafMados
frecuentemente por violentos juegos de pelota entre ciudades o gremos nvales, siendo
estos los antecesores de 10 que ahora conocemos como béisbol, tenis y por supuesto

futbol (Elias y Dunning. 1992)

La Revolucidn Industnal a mediados del siglo XVIII y la ultenior introduccion de los
deportes como actividad regular al margen del plan de estudios de las escuelas privadas,
por obra de Thomas Arnold. fueron un gran incentivo para el gran desarrollo del deporte

durante la época Victonana en Inglaterra (Elias y Dunning, 1992)

A partir de 1850 se crean en toda Francia sociedades, circulos, asociaciones y
establecimientos con el objetivo de desarrollar actividades fisicas y de higiene para todos
al igual que hoy la propaganda prometia de todo; ampliar el circulo social, salud, belleza y
placer (Dechvann, 1891). También en Alemania toma fuerza este movimiento al
publicar Blitz en 1889 "La nueva medicina natural” quien dedica un espacio de su obra al

ciclismo y afirma que esta actividad ayuda a la desintoxicacién de! aire viciado de las



ciudades y ademas es beneficioso para la piel al someter a las glandulas sebaceas y

sudoriparas a una gran actividad (Bayer, 1995).

En tanto que en nuestro pais a la llegada y dominio de los espafoles la actividad
deportiva dominante fue la taurina Es en la época pre-revoiucionarta, cuando no sélo
esta presente la influencia de los espafioles sinc ademas de otros paises; ingleses,
alernanes, holandeses y norteamencanos, dan pie a la practica de deportes totalmente

nuevos. En 1887 se lleva a cabo en Cd Guaymas el primer partido de bersbol. en 1898,

en la Cd. De Pachuca se juega por primera vez futbol asi mismo los ingleses radicados

aqui practicaban el cricket, tenis, polo y golf A partir de este momento se da un auge

que conlleva a la necesidad de crear organismos que regulen y representen a nuestro
deporte; nacional y mundialmente Asi el 23 de Abril de 1923 surge el Comité Olimpico
Mexicano (COM) y el 22 de Julio de 1933 la Confederacion Deportiva Mexicana
({CODEME) (Oropeza,1996).

PUBLICACIONES

En la edad media se publicaron un gran numero de libros dedicados a diversos

deportes: Esgnma, equitacion, natacién y gimnasia (esta dlima con una concepcidon muy

diferente a la de nuestra época). Cabe mencionar que este movimiento se llevo a cabo

principalmente en Espana (Irureta-Goyena, 1988)

En 1563 comienza la relacidn entre medicina y deporte, siendo un antecedente de
la actual psicologla del ejercicio; la cual pretende que el individuo alcance cierta calidad
de vida fisica, psiquica y social aprendiendo a conocer su cuerpo a través de su

ejercitacion (Dechwvann, 1991). Se menciona este afio por que es cuando Meéndez



publica: "El libro del ejercicio y sus provechos® en donde se nombran tres beneficios
regulares:

1.- Bondad muy fuerte ai hacer sus obras

2.- Derrama de la salud a todo el cuerpo.

3 - Al abrir todos los poros del cuerpo salen por eilos todas las superficiaidades (lrureta-
Goyena, 1988). Continuando con la nusma linea en 1569 aparece “De arte gimnastica®
de Mercurialis asegurando que ademas de mejorar la salud era posible combatir por

medio del deponte todo tipo de enfermedades desde Sifilis hasta la Peste (Bayer, 1995).

trureta-Goyena(1988) cita las principales revistas dedicadas al deporte antes del

siglo XX:
- Deporte velocipédico. Madnd, imprenta: hiyjos de M.G. Hernandez. 1895, afio 1.
- Cronica del Sport. Madnd, establecimiento tipografico de Ricardo Fé, 1894,

afio 2.
-Figaro iustré Paris; Boussard; Valadon etcie, 1893, onziéme année.
-Pelotari, Madrid; Imprenta sucesores de Rivadeneyra, 1894, afio 2.
- Discurso sobre la educacidn fisica y moral de 1as mujeres. Amar y Borbdén,

Josepha. Madnd; imprenta de Benito Cano, 1790.

Desde el siglo pasado de acuerdo con Antonelli en Le Unes (1988), se menciona

que en afio de 1801 aparece un escrito llamado: "La i ay i del
deporte® cuyo autor Strutt, hace alusidn a la psicologia del futbol. Otra publicacion
importante en este mismo siglo sobre psicologia del deporte fué la hecha por Tripplet

(Citado en Le Unes, 1988) sobre los efectos de la audiencia en competencias ciclistas.

1o



Al iniciar la década de los 20s en los otrora paises sociahstas Pun) y Rudick
publicaron sus primeros articulos. Asi mismo es una década importante en o que a
publicaciones de libros se refiere ya que en 1921 en Alemania Shuite publica "Cuerpo y
alma en el deporte. una introduccion a la psicologia del ejercicto fisico™, en Estados
Unidos es hasta 1926 que Gritfit publica “Psicologia del entrenamiento” y en 1928
-Psicologia de los atletas™. este autor fué considerado pionero de la psicologia del

deporte en Estados Unidos

Hasta 1951 Lawter publica en Estados Unidos “Psicologia del entrenamiento” y en
1966 Ogilve y Tutko sacan a la luz “Problemas en los atletas y como manejaros™. Como
puede notarse hubo un desfase en lo que a publicaciones se refiere en el periodo de la
segunda guerra mundial.

CAMPEONATOS

Por otra panrte antes de la reanudacidn de los Juegos Olimpicos Modermos el
deporte sostiene diversos encuentros intemacionales a través de campeonatos mundiales

de diversas especialidades:

Nacidén Especialidad Afic
Australia Natacion 1846
Inglaterra Atletismo 1867

Estados Unidos Atletismo 1876

Francia Futbol soccer 1894

Francia Tiro al blanco 1897




Sin embargo sus programas no se encontraban muy bien definidos por lo que se

fueron mejorando sobre la marcha por ejemplo l10s primeros campeonatos de atletismo
s6lo incluian 5 carreras: 100 mts , 400 mts , 800 mts., 1500 mts.. y 1100 mts con vallas
(Wirz, 1980)

Aunque ya se menciond que el origen de esta palabra. deporte. no es 100%
inglesa si fue exclusiva de esta nacién en el siglo XiX la produccion industrial y el depornte
moderno, ya que aparece primeramente en Espafa en el poema del Mio Cid (Garcia,
1990).

BREVE HISTORILA DE PSICOLOG{A DEL DEPORTE

Por otra parte la psicologia también encuentra sus antecedentes entre los griegos
siendo dos ios momentos histéricos, la mitologia de Homero, quien consideraba que este
mundo pertenecia a los fuertes, astutos y poderosos, ya que dentro de la liada maneja
dos mdviles esenciales; temor al juicio del orto y la utilidad de la valentia (Mouller,1984).

La bi on fi ofi de Ari

(384-322 a.C) en la cual postula que la experencia
sensorial se puede adquirir a partir de un cono camiento organizado y condensado en
Asi

mismo propone el piacer como principal motor de la conducta, el placer (Richardson,
1991).

formas abstractas (aprendizaje. memoria y fuentes empincas del conocimiento)

Postenormente en la edad media San Agustin (354430 d.C), proponia que el

sujeto debe separarse de la seduccidn ejercida por las apariencias sensibles, de

remontarse de la simple existencia a las ideas contenidas en el espiritu de Dios. E! alma

no conoce “recuerda” lo que ya sabia a través de la iluminaciéon divina. En tanto que
Santo Tomas de Aquino (1227-1274 d.C)afirmaba que el alma era inmaterial, rige la vida

vegetativa, sensitiva e intelectual. Indivisible, presente en el cuerpo por entero, con la



perfeccién de su esencia pero con poderes higados a sentidos con funciones especificas y
a su vez el "intelecto agente” permite razonar entre estas nformaciones especificas
(Moulle, 1984) Mas tarde Descantes (1596-1650 d C) con su apancibn marcaria un
momento clave para 1a psicologia en su intento por resolver el problema de la relacion
cuerpo-mente. a la vez que se ocupo de! fundamento del conocimiento y de su caracter

verdadero vinculando estos elementos con la razon, considerandola como unica y

exclusiva del ser humano pero no suficiente para llegar la conocimtento y para que la
razén pueda llegar al conocimiento verdadero propone el meétodo caresiano (Corres,
1892). A la vez que hace la separacidn mente-cuerpo E£stas propuestas al influrr dentro
de la psicologia en general han dejado una marca también dentro de la psicologia detl
deporte ya que caomo lo postulan actualmente los trabajos con atletas utihizando
reforzadores positivos, negativos y castigos; el atleta reporta mas que un deseo ferviente
por ganar esta su temor a perder y a los comentanos negativos que puedan hacerse en
torno a su persona. lo cual ya fué postutado tanto por Homero atl considerar como
determinante el temor ai juicio del otro y por otro lado Anstételes quien fué antecesor det

conductismo al considerar al placer como guia de la conducta. En lo que se refiere a las
aportaciones hechas por San Agustin y por Santo Tomas de Aquino se dio mayor
importancia a la parte cognitiva del ser humano ( al hablar el segundo de las cualidades

del aima) y por ende del deportista. Finalmente Descartes al hacer !a diferenciacidn
entre cuerpo y alma sefala un punto importante en torno al cual han girado diversas
discuciones de la psicologia, en esta separaciéon mente-cuerpo que actualmente se ha
entendido que para un bienestar mental hace falta un bienestar fisico y viceversa.

Continuando con Ios antecedentes de la actual psicologia, en base a lo trabajado por la

medicina en la edad media se da el nacimiento de la psicofisiologia expenmental, para



que en 1879 Wundt, considerado como padre de la psicologia moderna funde el mas
importante laboratono de psicologia experimental de la ¢época, siendo su objetivo elaborar
el prnmer sistema cientifico psicoldgico, apoyandose en un método expermental
introspectivo (Garcia, 1993) Asi esta ciencia relativamente joven estuvo primordialmente
ocupada en asuntos concernientes a la psicopatoiogia. ta educacidn, la investigacién de

tos pr o como la percepcidn, la memoria por ejemplo, y sobre

todo en discusiones de tpo epistemoldgico, por lo que son recientes los resultados
aportados por la psicologia del deporte Sin embargo esta unidn entre psicologia y

deporte comenzo desde hace ya mucho tiempo de una manera un tanto silenciosa

En la Rusia Zarista en 1901 aparecen contribuciones como las de Jusserand y
Lesgaft en Le Unes (1988) , afirmande que a traves de la educacién fisica se podia
acceder a un desarrolio intelectual Ademas de esto descnbieron los beneficios
psicolégicos denvados de la actividad fisica y sugiere que la actividad fisica incorporada a
los programas educativos, podrian ser de gran ayuda en la formacién de la imagen
corporal del nifio para su bienestar emocionai, para sus procesos intelectuales y para su
autocontrol de las funciones motoras. Hacia 1910 se crean centros especializados en el
estudio de las capacidades de los deportistas conocidos como institutos para la cultura
fisica tanto en Mosci como en Leningrado precedidos por Roudick , considerado como

padre de la psicologia en Rusia.

En 1903 un famoso personaje dentro del olimpismo el Bardn Pierre de Coubertin,
elabora “Ensayos en Psicologla del Deporte™ en donde se analiza la actividad fisica

deportiva como expresién estética, herramienta de educacién y medio para obtener un



mayor balance emocional. También en Estados Unidos Rockne, entrenador de lucha
libre de Irishof Notre Dame popularizo las expresiones de Amimo a sus propios pupilos
{(Wilkams et aj, 1992) También es importante mencionar que en 1812 en Alemania tiene
lugar el Primer Congreso de Médicos dedicados al Deporte. dando asi los primeros y
decisivos pasos en el desarrollo de la ergometna, es decir la medicién del trabajo
relacionado con los musculos Ya el primer ergémetro se habia construido en 1883 | y
es en 1920 cuando se funda en Berlin ta primera Escuela Supernor del Deporte (Bayer,
1995). E£s en esta misma decasa Que Griffith lleva a cabo sus estudios sobre el
aprendiraje, las habilidades psicomotoras y vanables de personahdad, dentro del deporte
Desarroliando un examen para el alertamiento mental de los atletas y una teoria sobre el
pape! de la motivacién en el deporte incio el primer curso de psicologia del deporte en
este pais y superviso las pnmeras disertaciones doctorales ya en 1930 como podemos
notar las publicaciones acerca del!l tema eran de forma aislada y su avance se dio de
manera muy lenta, mostrando mayor interés Estados Uridos. La Umdn Sowviética y
Alemania (Le Unes, 1988) En este periocdo en que la investigacion en psicologia del
deporte se convirti® en un tema de interés especializado para algunos, este impuiso se

vio relacionadc con la influencia de las variables psicolégicas en el desempefo motriz.

En las dos décadas de los 20's y 30's la psicologia del deporte comenzéd a
considerarse un campo cientifico en Europa, integrandose a institutos y laboratorios de
educacién fisica y deporte viéndose interrumpida esta labor por la segunda guerra

mundial.



Entre 1845 y 1957 los institutos de cultura fisica de Moscu y Leningrado retoman
1a investigacion planeada por el estado Es en esta época también que se comienza a
aplicar ta cisciplina del Yoga con los astronautas soviéticos lo que conduce al uso de la

I da en los en 1976 en Montreal, o qQue conllevo a que su uUso

autorr 1

se hiciera extensivo en todos los paises del bloque al ver su efectividad dentro de la
preparacion del atieta (Wilthams. et at, 1992). Asi mismao es a partir de 1945 cuando la
psicologia de! deporte comenzd a darse a conocer como una respuesta hacia una

demanda hecha por la practica deportiva (Thomas, 1982)

En los afics de 1950 a 1960 se desarrollan diversos trabajos en dferentes
naciones como en Alemamna, Polonia, Checoslovaquia, Rumara. Hungria. Bulgarna,
Republica Federal Alemana , Estados Unidos, Sutiza e Inglaterra; siendo los temas mas
destacados motivacién deportiva. mecanismos psicomotores en el deporte , estrés y

deporte, comportamiento del deportista y la regulacion psiquica (Williams; et al , 1992) .

El afio de 1965 es crucial para la psicologia del deporte dado que es cuando se
lleva a cabo el Pnmer Congreso internacional de Psicologia del Deporte celebrado en

Italia creandose a su vez la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte siendo su

presidente el Dr. Ferrucio Antonelli, considerandose asl ente que la Psi del

Deporte habia nacido (Riera, 1991).

En 1967 se llevo acabo la Primera Reunién Anuat de la Sociedad Norteamericana
para la Psicologia del Deporte y ia Actividad Fisica (NASPSPA), siendo su primer

presidente el Dr. Arthur Siater Hammer y es esta naciente organizaciéon la que en 1968




organiza |a segunda reunién internacional de la Sociedad Internacional de Psicologia de!
Deporte, al afio siguiente en Canada se crea la Sociedad Canadense de Aprendizaje
Psicomotriz y psicologia del Deporte precedida por Robert Willberg Asi mismo en esta

década de los 60's bajo el asesoramiento de especi SOV los p

cubanos comienzan a efectuar intercambios de formacién y especializacion de
psicélogos, tomando un gran auge la psicologia del deporte creandose en esta misma
década centros de medicina deportiva La psicologia se integra al trabajo de las
diferentes instituciones que conforman la pirdmide de alto rendimiento, participando
activamente en la docencia y la investigacion, en programas de seleccién de talentos
deportivos, en la promocidon de la salud, etc (Alvaredo, 1995). Cabe mencionar que esta
piramide implica un trabajo con toda la poblacién es decir dar la oportunidad de practicar
deporte a todo aquel que lo desee dandoles a conocer ademas |os beneficios de hacer
ejercicio, en segunda instancia se encuentran los talentos deportivos y estos son todos
aquello que ya cuentan con un ranking o por lo menos han competido de manera
constante y se cree pueden alcanzar el siguiente nivel que es alto rendimiento en el cual
estan solamente aquellos que dedican la mayor parte de su tiempo diario al deporte, 8
horas al dia minimamente, y representan a su pais en justas internacionales como
campeonatos de su especialidad o juegos olimpicos. Al iniciar la década de los 70's
avanza en Estados Unidos la aceptacién de |la Psicologia y el estudio experimental
basandose en un paradigma interaccionista, el cual consideraba como variables al sujeto,
al ambiente y a la interaccién posible entre ambos. Siendo entonces una via para la

comprension del comportamiento del deportista (Williams: et al, 1992).



Antoneil (entonces presidente de la Sociedad Intemacional de Psicologia det
Deporte) afirmo en 1972 que |la psicologia del deporte “debe ser considerada como una

respuesta a la correspondiente demanda del mercado o, mas bien, de nuestra

civilizacion® (Thomas,1982).

En 1973 se lleva a cabo en Madnd, Espafia, el Tercer Congreso de la Sociedad
Intermacional de Psicologia del Deporte, en este mismo afio el Dr. Antonelli deja Ia
presidencia de esta sociedad a Mirostav Vanek y se publica la International Journal of
Sport Psychology esta revista en 1979 adquiere un enfoque mas cognitivo, dado segun

Williams (1992) el auge de este enfoque en la década de los 70's en |la psicologia en

general

En 1977 en Praga. Checoslovaquia, se realiza el Cuarto Congreso de {a Sociedad
Internacional de Psicologia del Deporte. Entre 1970 y 1980 los Alemanes y los
soviéticos reaiizan vanos eventos internacionales lo cual permite ta institucionalizacién e
internacionalizacidn de la psicologia del deporte entre los paises socialistas como
capitalistas, dandose como caracteristicas:

-La psicologia del deporte dentro del programa docente y asistencial de institutos
pedagodgicos del deporte e institutos de medicina deportiva.

-Se trabaja sistematicamente en grupos multidisciplinarios (estudio muttilateral e integrat

del atleta).
-Se trabaja en programas con el deporte masivo (poblacién abierta).

-Se trabaja en programas de seleccién de talentos.



-Existe una estratega de formacidn y especalizacion de Psicologos de! Deporte

(Alvaredo, 1995) t.0 cual es un signo de la wmportancia que en estos paises merecio la

psicologia del deporte y que posiblemente influyo en el resto de los paises, como por

ejemplo Estados Unidos

La calidad experimental de investgacion fue perfeccionandose durante estos

afios. La hecha anteniormente era metodoldgica vy tedncamente déebil, es reemplazada

por otra estadisticamente mas sofisticada mejor planficada el aumento es calidad y

cantidad de investigacitn psicolégica deportiva (Willams, et al , 1992)

En la década de 1980 el crecimiento de la psicologia cognitiva del deporte ha

fomentado un renovador interés por ia representacion mental de imagenes, ante 1a

influencia de la psicologia cognitiva en general en ese periodo Ya que por ésto mMmismo

se prestd atencidn a l1os pensamientos y representaciones mentales de los deportistas, a
la forma en gue éstos se mentalizan y como esto influye en su ejecucion, ya que tanto el

pensamiento negativo como ia actitud del "no puedo” parecen asociarse con fracasos en

la ejecucidtn. Asi mismo este crecimiento de la psicologia cognitiva del deporte planted

un renovado interés por la representacidon mental de imagenes, ya Que en contraparte a

los fracasos encontrados en la ejecucion de los deportistas que de forma natural se
imaginan a si mismos rindiendo al maximo. a los que estan entrenados en la

représentacién mental de ejecuciones triunfales, quenes responden de mejor manera en

los grandes eventos. Por ello, la sugestion y las técnicas cognitivas se han convertido en

una parte esencial de la mayoria de los programas de entrenamiento. Cabe mencionar

que los temas MAs inv igados en la

ia del deporte cognitiva fueron: Aquelios



comportamiento mas eficaces por parte de 108 entrenadores para elevar la capacidad de
aprendizaje, e! descubrimiento de maneras de potenciar la armonia entre el equipo y
entrenador, el aprendizaje de como establecer y hacer uso de los objetivos para el
deportista. la deterrminacidn de las caracteristicas psicolégicas del entrenamiento entre

otros (Williams et al, 1992)

El creciente interés y conocimiento basico de la psicologia aplicada al deporte se
refleja en la creacién de la Asociacion para el Progrese de la Psicologia det Deporte
(APPD) Sitva, psicdlogo del deporte, en la Universidad de Carolina del None, desempend
un papel fundamental en el nacimiento de la APPD. cuya primera reunién se celebrd en
Nags. Head Carolina del Norte, a finales de 1985 El proposito de la APPD es dar a
conocer los servicios existentes en organizaciones, como la ISP (Sociedad Intermacional
de Psicologia, NASPSPA (Sociedad Norteaméricana para la Psicologia del Deporte y la

Actividad Fisica) y 1a AAP (Asociacibn Americana de Psicologia)

Las tendencias hacia la inv cidon en esta década de los 90's son en Estados

Unidos hacia las perscnas sin practica deportiva y en Europa del Este dingidas a la

maximizacidn det rendimiento deportivo.

Segun Williams, et aj (1992) las expectativas hacia el futuro de esta area estan
encaminadas a las siguientes interrogantes:
~-¢Quién buscara los servicios de los psicdlogos det deporte?

-¢, Qué clase de servicios podran ofertar de forma los del deporte?

-¢Como debera ser formado el profesional en psicologia del deporte?



-¢Cuales deberan ser las futuras lineas de investigacidon en |la psicologia del deporte?
Actualmente en nuestro pais la CONADE(Comisién Nacional del Deporte es la
encargada de regir el deporte nacional junto con el COM (Comité Olimpico Mexicano) y
CODEME(Confederacion Deportiva Mexicana) Tanto el COM como la CODEME han
regido el deporte nacional desde su creacién, en la segunda y tercera década de este
siglo, sin embargo el lugar que actualmente ocupa la Comisidn Nacionatl del Deporte ha
sido ocupado por diversas instancias que duran .generalmente, los seis afios Que el
presidente en turno. para después verse desmembradas La Comisidn Nacional del
Deporte (CONADE), empezé a funcionar en 1988 (creandose en diciembre de este afo
por decreto presidenc:al), siendo su objetivo otorgar a los deportistas servicios ornentados
a preservar la salud, optimizar el rendimiento fisico atlético y tratar las lesiones denvadas
de la practica deportiva, promover y realizar investigaciones clinicas y tecnoiégicas para
mejorar e! desempefo deportivo y propiciar que se eleve la calidad de la atencién medico
deportiva Pero es hasta 1991 en gue se empieza a dar el servicio de psicologia a los
deportistas, exishendo 5 coordinaciones diferentes hasta 'a fecha (Brito, 1992):
1.- Evaluacién, se trabaja pnncipalmente la evaluacion psicoldégica a deportistas a traves
de pruebas de personalidad.
2.- Evaluacion e_intervencién; se plantean como objetivos principaies los juegos
centroamericanos de 1991 y los climpicos en el 92°. Sin embargo no se logra clarificar 1a
metodologia a utilizar.
3.- Evaluacién e intervencion; tras el fracaso de Barcelona el Comité Olimpico se hace
cargo del ailto rendimiento y deja a cargo de la CONADE a los talentos deportivos. Se

realiza tanto un trabajo de evaluacién como de intervencién.

4.- Evaluacion: se plantea como unica actividad la evaluacién.



5.- Evaluacion ¥ _difusion. se continuo con el trabajo de evaluacidn, implementandose

ademas platicas informativas sobre psicologia del deporte

En relacdn a lo presentado se puede observar que el desarrollo de la psicologia
del deporte adn es joven y sin embargo ha pasado por las mismas tnbulaciones que el
resto de la psicologia al verse influida por las diferentes teorias en voga como por
esjemplo el retome que se hizo del yoga para la autorregulacion de ios atietas que podria

[ ionarse con ar dentes del actual biorretroalimentacién o ia ya mencionada

influencia cognitiva. Por lo que actualmente hay diversas formas de abordar a la
psicologia del deporte y que en el siguiente apartado se descnbira bajo que contexto se
abordara en la presente propuesta, intituladoe como marce conceptual ya que se
manejaran las prnincipales definiciones implicadas como la psicologia vista desde la
perspectiva de ia biorretroalimentacién, ademas de la definicion de deporte y la union de
estos dos conceptos bajo la etiqueta de psicologia del deporte y su vincuiacion con el
presente programa propuesto para la CONADE. Finaimente hay que mencionar que el
desarrollo de la psicologia del deporte aqui en Méxice no tiene claro sus objetivos, ya que
evaluar al deportista no debe ser la Unica actividad y aun no se ha entendido como un

area exclusiva del psicélogo.



BIORETROALIMENTACION

La psicologia al igual que ia filosofia y otras ciencias humanisticas y sociales
tienden a dividirse en grupos decldégicamente definibles y a esto hay que agregar que la
psicologia estudia una gran cantidad de aspectos del ser humano, educativo, laboral,
clinico, social. experimental. deportivo, hasta criminahstico entre otros y estos a su vez se
subdividen en ramas gque nos llevan a un aspecto especifico en la vida del ser humano
{Leahey. 1991 p. 3) Sin embargo como cualquier ciencia en desarrollo la psicologia se
ve superditada al desarroilo de ciencia en general, para ampliar y conceptualizar teorias,
metodologias y esquemas experimentales, se tiene que retroalimentar de jlos haliazgos en
otros aspectos de la realidad, biolégicos, sociales o potiticos (Yaroshevsky, 1979 p.9-26)
Ademas de verse "contaminada’ por suposiciones empincas, sin un fundamento tedrico,
que sin embargo sirvieron como base para la creacién de diversas teorias, la psicoiogia
no puede hbrarse de este rasgo tan distintivo, ya que su objetivo consiste en generar
teorias sobre la propias personas y estas por {0 tanto surgen de la experiencia de la gente

es decir los psicdlog estan "l * por la recoleccion de hechos que depende de lo

que ellos como cientificos quieran ver (Richardson, 1891 Cap. 1) Por lo antenor, se
puede ver que hay diversas opiniones sobre ia forma mas adecuada de hacer psicologia
practica: considerando la autora como lo mas acorde a esta propuesta de programa el
método de biorretroalimentacion.
ANTECEDENTES DE LA BIORETROALIMENTACIOIN

A través de los afios ha habido casos inusuales de ejercicios de control voluntario

de funciones fisiolégicas, como la ereccién del vello dérmico, como el descenso de la tasa

cardiaca y aceleracién del pulso entre otras.
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La modificacidn de las actividades fisioldgicas ha sido sujeto de investigacion y
practica por charlatanes y cientificos. Los objetivos de obtener el control de fas
funciones fisioldgicas son tres:

1.- Activar la parte mentat

2.- Probar las teorias del aprendizaje

3 - Procedimientos de tratamianto clinico para desordenes fisicos (Gatchel y Price, 1979
Cap §).

Segun Carrobles y Godoy (1987 Capil) los antecedentes considerados mas
importantes dentro de 1a historia de la biorretroalimentacidn son los siguientes
A finales del siglo pasado ——=——u Tarchanoff propone el control voluntario de!

latido cardiaco, trabajo que se ve continuado

através de  estudios de casos anecddoticos,

con la posibilidad de modificar la tasa cardiaca.
1901

Bair trabaja sobre el aprendizaje del control
voluntarno de la actividad neuromuscular, al
facilitar informacién sobre la misma

1803 Pavlov da a conocer sus trabajo sobre el reflejo

condicionado el cual esta basado en principios

como redt

HSMO, jiacionismo.

y mecanicismo (Garcia, 1993 Cap. V1)
1932

Shultz propone el entrenamiento autdégeno en
relajacién.

1925, 1938 y 1839 ——————=——=———my Jacobson trabaja con la relajacién progresiva.
1938 Ski

ner tratd de condicionar la
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vasoconstriccién a través de reforzamiento

positivo (Gatchel y Price, 1979 P.5)

S0's Trabaj sobre condicionamiento interoceptivo
realizados por fisidlogos y psicédlogos rusos, en
base al condicionamiento clasico realizado por
Paviov Por otra parte el zen y el yoga

influyen al biofeedback

1958 Lisina estudia el control de ia dilatacion de los
vasos sanguineos del brazo por medio de un
aparato que proporciona informacién sobre los
cambios vasculares

Entre 1960 y 1970 varios autores en diferentes campos afirman la existencia de un
nuevo pnncipio; la biorretroalimentacién (Carrobles y Godoy, 1987 p. 35-43).
Basicamente en este periodo las investigaciones se dividen en tres campos
1.- La actividad Electro Encefalografica { EEG) Cerebral.

2.- Actividad eléctrica de la piet.

3.- Potencial o actividad neuromuscular.

Es asi como en los afics 70s los investigadores contintan en su afan por verificar
la posibihdad del control voluntario de diferentes respuestas autbnomas y centrales, asi
como tratar de demostrar la independencia del control de procesos somato-motores o
esquelético-musculares y cognitivos. A las areas ya investigadas se agrega la presion
sanguinea, funciones cardiacas y temperatura de la piel. Desde entonces la principal
vertiente de aplicacion ha sido la terapéutica y la rehabilitacion de diversos problemas

como hipertension, migrafia,. diabetes, epilepsia, etc, (Carrobles y Godoy, 1987 P. 35-43).

25



DEFINICION DE LA BIORETROALIMENTACION Y DESCRIPCION DE SU FUNCIONAMIENTO

En 1961 Weiner, designa a la cibérnetica un método de control de un sistema por
medio de la mejora de un resultado en base a la ultima ejecucion llamado
retroalimentacién. El sistema de retroalimentacion constituye un sistema cerrado con un
estado ideal de equilibrio a través de una comparacion del estado reat y del estado 1deal
del sisterma. En el ser humano proceso similares de retrcalimnentacidon regulan ta
actividad de la glandulas y visceras, ésto es a través de procesos homeostaticos
involuntarios, asi la biorretroalimentacidn tiene la finaldad de reeducar la regulacidn del
funcionamiento de glandulas y organos intermos, pero ahora voluntariamente, por medio
de dispositivos © aparatos especiales en aquellos organismos en que la homeostasis se
ha visto alterada. Como por ejemplo latide cardiaco. secreciones gastricas o las propias
ondas cerebrales (Carrobles y Godoy, 1987 P. 39-40) Como o mencionan Gatchel y
Price (1979 p. 26) esta técnica esta basada en el principio fundamental de aprendizaje
segun el cual aprendemos determinadas respuestas cuando recioimos retroalimentaciéon
o informacién de las consecuencias de las respuestas y hacemos los ajustes necesanos
Siendo asi como aprendemos a ejecutar la amplia vaniedad de habihidades y conductas
utihzadas todos los dias Por lo que también deben mucho a su ongen a Miller
investigador del aprendizaje quien se mostré renuente a creer que el condicionamiento
clasico y el operante eran las Unicas opciones de aprendizaje y no habiendo entonces
posibilidad de un condicionamiento operante de respuestas fisioldgicas auténomas.
Estableciendo una equivalencia entre el estimule reforzante del! condicionamiento
operante y la informacién facilitado al sujeto dentro de 1a biorretroalimentacién a lo cual se

e cuestiond si operaba como reforzador por si sdlo o influia sus propiedades informativas,
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Entre 10s factores propuestos como mediadores estan:
1.- Procesos somaticos o musculares: El sistema nervioso musculo-esquéletico activa
determinados procesos O grupos musculares, normalmente imperceptibles los cuales
seran los responsabies de la funcién auténoma
2.- Factores cognitivos: Los sujetos iogran controlar tas distintas funciones auténomas de
una forma indirecta a través de cambios en el estado cognitivo por medio de imagenes,
ideas o pensamientos. Este factor ha encontrado mayor apoyo en los estudios que han
tratado de relacionar la produccién de actividades cognittvas o pensamientos afectivos
con activacién fisiologica como la tasa cardiaca. prncipalmente. Asi mismo se sefala
que este factor influye en forma de dialogo o autoinstrucciones internas

De lo cual se concluye que es probable que los sujetos puedan llegar a influir
sobre determinadas funciones autdénomas indirectamente a través de una activacion

voluntaria de ciertas actividades musculares o cognitivas.

PROCESO
MEDIACIONAL
CONTROL Actividad somatico-
muscular
LActividad cognitiva

|

SUJETO ESPUESTA
|iINsTRUCCIONES _|]—— || cEREBRO

AUTONOMA

INFORMACION

FEEDBACK
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Como se muestra en el presente cuadro, en primera instancia e! sujeto recibe las
instrucciones por parte del psicélogo, este intenta el control a través de procesas
mediacionales; la actividad somatico muscular y la actividad cogniiva habiendo una
respuesta autdénoma la cual sera retrcalimentada a la persona para volver a repetir el
proceso. Es decir ienen que estar presentes los siguientes elementos
1.- Una respuesta emitida por el organismo
2.- Informacién
3.- Anatisis por parte del sujeto de cicha informaciéon
4. - Control del mismo sobre |la respuesta en ejecucianes postenores

Estos elementos a su vez estan intimamente relacionados ya que no puede darse
uno sin que se hayan dado los otros,

Cualquier técnica que faciite informacién a una persona sobre sus actividades
fisioldgicas y le permita a través de ella controlar voluntariamente esas actividades,
puede considerarse, de forma general, un procedimiento o proceso de retroalimentacion,
ya que el cambio es efectuado en si por el propio sujeto utilizando 1a informacion
proporcionada (Carrobles y Godoy, 1987 p. 20, 189-1991).

DEFINICION DE DEPORTE

Antes de pasar a definir deporte es necesario citar a Lamour {1991 p. 81) quien
dividid la acticidad fisica en tres campos principales, basandose en su evolucién
cuantitativa y cualitativa:
1.Deporte Competitivo.

2.Actividades Fisicas de Tiempo Libre.

Practi Edu 01 Reeducati y Ter ticas.
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Sélo cabe aclarar que la presente propuesta se ocupara del primer campo. el
Deporte Competitiva

Segiun Lawter (1987 p. 11) el deporte puede conceptualizarse como un esfuerzo
corporal mas o menos vigoroso realizado por placer y recreacion de la actividad misma y
practicado por lo general de acuerdo con formas tradicionales. es decir reglamentaciones
y realizarse con el fin de competir o simplemente de placer Wirz (1980 p. 103) sin
embargo sefala que es algo un poco Mas complicado de lo que se cree por que tiene ia
caracteristica de ser un fenomeno dinamico. Sefiala asl mMmismo que el aspecto Iudico ha
pasado a segundo termino, ya que los entrenamientos de los deportistas estan basados
en métodos cientificos para obtener una marca . También fa practica deportiva a
ampliado sus dominios hacia campos como la enseflanza, el comercio, la industna, |la
cultura, el turismo y la investigacion cientifica. Por lo gue ha adquirido una gran variedad
de apellidos;, de ¢lite, de masa. de placer, de competicidon, espectaculo al igual que
categorias; para minusvalidos, terapéutico, de la tercera edad, infantl o juvenil

Por otra parte Garcia (1990 Cap. 2) hace un analisis mas completo y sefiala gue
el deporte abarca las mismas caracteristicas de la sociedad a la cual pertenece:
Burocracia, jerarquias, técnica eficiente y fuertemente comercializada, antes de definir al
deporte considera necesario diferenciario del juego y de ta actividad fisica en si ya que
estas vienen a formar parte del deporte. Asi describe las ya mencionadas
caracteristicas:
1.-Secularisino: El ritual religioso ha desaparecido totalmente del deporte acercandose
mas al modelo antiguo romano que al griego.
2. -igualdad y democratizacién:

a) Cada cual debe tener, tedricamente una oportunidad para competir.
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b) Las condiciones en la competencia son las mismas para todos

Esto explica la lucha por la incarporacidn de 1a mujer al deporte y la busgqueda por
eliminar el racismo en las justas deportivas
3.- Especializaciéon: La divisidn dei trabajo creciente y presente en las sociedades
industriales ha verudo a propiciar Que el deportista también se especiaiice
4.- Racignalizacion. Propicia técnicas y orgamnizaciones mas adecuadas a sus fines, en
este caso el rendimiento del deportista.
5.- Burocratizacién. Conforme ha pasado el tiempo, |1a organizacién se ha complejizado
tanto estructuralmente como administrativamente.
6.- Cuantificacién. Toda accidon deportiva es posible cuantificarla, ademas de las ya muy
conocidas evaluaciones hechas a los deportistas en 1as que se cuantfica su potencial a
través de laboratorios de biomecanica, Kineantropometria, nutricién y psicologia del
deporte, ademas obviamente de la medicina
7.- Busqueda del récord. Tratar de reflejar el valor de una ejecucién
PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Como o menciona Diamant (1991 Cap. 1) el deporte actualmente se ve dividido
por diferentes ramas de la ciencia que lo estudian: Psicologia, sociologia, filosofia,
antropologia y medicina. Las definiciones de psicologia del deporte han ido
evolucionando y tomando nuevos elementos; Salmela en 1981 (Cap 1) afirmaba que la
psicologla del deporte se aplicaba a situaciones como el aprendizaje y desarrolio motriz y

a la actividad fisica misma. Lawther en 1987 (p. 11) la concebia como una diciplina que

intenta aplicar los hechos y principios psi i al aprendizaje, a la ejecucidén y a la
conducta humana relacionada con el ambito de los deportes, por otra parte Riera (1991,

p.46) la definid como aquella ciencia que analiza las relaciones que establecen los
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deportistas, entrenadores. directivos, artitros, espectadores y l0s objetos especificos con
los que se mnteractua Balones, raquetas. reglas, pistas. prnmas, resultados, etc. Sobre el
papel de ia psicologia Bakker(19393 p 15) senala que esta se extiende desde o biolégico a
lo social y los subcampos de aphcacidn varian mucho, a su vez en estos hay mucha
informacidn reievante para el deporte sin embargo no se puede llamar psicologia del
deporte a todos e€s5105 subcampos unidos SINO SIfven comMo principio onentador La
funcidn que ha desempefado el psicologo del deporte tendra que estar a ruvel del
médico, fisiatras y entrenadores auxihares ain cuando la comunicacion hacia el deportista
pueda ser indirecta siendo esta pesibilitada a través dei entrenador principal (coach) Asi

1o exphca el mismo Bakker en el siguiente cuadro

Tratamiento

EQUIPO

MEDICO/SANITARIO

GANIZACION

e
|
|

Entrenamiento Orientacion !
-

DEPORTIVA

PSICOLOGO DEPoéTnvol

Ante este esquema podemos ver que las primeras definiciones de psicologia del
deporte ya no son adecuadas, ya que la interaccidon que el psicologo puede tener dentro
del deporte va mas afla del aprendizaje motriz. Aqui en nuestro pais, Contreras (1993
p.14) propone un estudio especifico de la actividad deportiva desde la perspectiva de la
psicologia, dado que dentro de esta hay variadas disciplinas que tienen a su vez

diferentes exigencias psicoldgicas, como se propondra en el presente trabajo al habiar
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sobre distintas habilidades especificas para cada deporte, asi como se considera gque e!
psicologo ademas de intervenir durante 1os entrenamientos también debe hacerio durante

la competencia para tratar de contrarrestrar las posibles situaciones nuevas y distractoras

en sudesempefio deportivo

VINCULACION DE LA BIORETROALIMENTACION CON LA PRESENTE PROPUESTA

Como ya se menciono la biorretroalimentacidon puede definirse como un_meétodo

de_control capaz de surmynusirar 8l ser humano nformacion_continua Sobre Sus Procesos
fLsiologicos con el fin de controlados voluntanamente. €n el caso de la presente
propuesta el deportista sera nformado por medio de su pulso sobre sus cambios
fisiolodgicos que a su vez le serdn exphcados y reltacionados con su desempefo deportiva
por la psicétoga

ta wvincutacion de la presente propuesta con ia biorretroalimentacion se ve

apoyada por lo afirmado por Carrobles y Godoy (1987 p 20) de que cualguier técrica que
faciite informacidn a !a persona sobre sus actividades fisioldgicas y ie permita controtar
voluntariamente estas actividades puede considerarse una técnica de
biorretroalimentacion.

Finalmente es impontante puntualizar que este método tiene que ser impiementado

por un psicélogo dado que esta formado profesionalmente para

1.Aplicar los elementos psicopedagdgicos necesarios para capacnar al atleta en conocer

qué tipos de estados fisiold son los i

para &l y por qué y finalmente el como
llegar a ellos

2.Mcodificar determinados pensamientos negativos ( los cuales se pueden conocer por

medio de registros realizados por el propio deportista) que interfieran con la ejecucion y
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cambiarios tanto a pensarmientos positivos como autoinstrucciones con el fin de mejorar la

actuacidn del deportista.

3.De ser necesario adecuar la relacidn entrenador-atleta ya que para llevar a cabo este
plan de entrenamiento psicologico es necesano que el trabajo se efectue de manera

armoniosa entre entrenador-deportista-psicolégo.
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HABILIDADES PSICOLOGICAS DEPORTIVAS BASICAS

Las habiidades consideradas como basicas en el deporte son aquellas que
abarcan el nivel de activactén y descanso, Que puede r desde la maxima activacion hasta

ia relajacién, la visualizacion de la ejecuciéon con todos sus detalles técnicos y tacticos asié

como un plan estratégicamente trazado con metas a corto mediano y largo plazo Estas

habilidades son las mismas para todos los deportistas y as] mismo es posible evaluarias

en situaciones de laboratorio con la ayuda de cronémetro, pulsémetro, lapiz y papel

{Suarez, 1995p.1)

ACTIVACION
Este "es un procesc energizante del organismo para moviiizar los recursos
necesanos ante ciertas actividades vigorosas e intensas” (Gonzalez, 1992 p.111). Asi

mismo para que este proceso se de antes debe darse una activacién cerebral reflejada en

una inervacion de todos los sistemas fisiologicos por lo que 1a activacidn se puede evaluar

a través de estas, propiedades eléctncas de la piel, frecuencia cardiaca, presién

sanguinea, frecuencia respiratoria, tension muscular y patrones de ondas eléctricas. En

lo que al deporte se refiere se sabe que aquelios que resultan ganadores son

generalmente quienes logran controlar su nivel de activacion

siguiente cuadro podemos observar como el nivel de activacién tiene

Este ultimo a su vez tiene

En el
principalmente dos componentes: Fisiolégico y psicolégico.

tres posibles subcomponentes; la ansiedad somatica. la cual esta dada por las
sensaciones presentes (como dolor de estémago, sudoracién, tensidén muscular, etc.). un

estado adecuado si el sujeto percibe positivamente esta activacidn y una ansiedad pero
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asta vez de tipo cognitivo que basicamente se refiere a una percepcion negativa del mivel
de activacidn. Cabe mencionar que el componente fisioldégico retroalimenta al

componente psicolégico (Horu, 1992 p 119-120)

Para hablar de la relajacidn y de la activacidn es necesario centrarios en un
continuo el cual va desde el suefo profundo hasta la excitacion intensa (Horu, 1992
$.121-122). Por lotanto para llegar a cualquiera de estos estados es posible hacerlo

con una técnica simdar como es el caso de la respiracion
NIVEL DE ACIIVACION

COMPONENTE COMPONENTE
FISIOLOGICO

Subcomponente 1 componente 3

Ansiedad somatica stado cogniivo positivo
Estado adecuado
Subcomponente 2
Efecto negativo
Ansiedad cognitiva
En este cuadro se observa como la energia psiquica puede ser también positiva o
negativa y puede ser asociada con varias emociones tales como la excitacién y felicidad
en lo positivo y ansiedad y angustia en lo negativo, de Io que se trata entonces es de que
los atletas logren tener una energia alta pero que no estén estresados ni presenten
emociones consideradas como negativas
Las técnicas a utilizar en caso de necesitar elevar el nivel de activaciéon segun

Gonzalez (1992 p.125-130) son:
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1.- Educativas; en estas se ensefa al deportista el nivel éptimo de activacion

2.- Cognitivas. se capacita al atleta en centrar la atencidn en /magenes cargadas de

energia.
3.- Psicofisiolégicas. el atlieta aprende tensiones musculares sucesivas al mismo tiempo

que la evocacion de imagenes energéticas.  Asi mismo dentro de estas se encuentra 1a
respiracion
RELAJACION

Auxiliado por este proceso el deportista., podra destinar toda su energia para la
competencia y no desgastarse en momentos previos de excesivo nerviosismo, gracias a
que la energia se acumula de manera que pueda utilizarse en el momento preciso (Blay,
1988 p.25). Entre las técnicas a uthzar se puede usar de manera abreviada el método
propuesto por Jacobson (Berstin y Borckovek, 1983 Cap. 6) quien considerd como
musculos basicos a relajar los siguientes:
a) Biceps
b) Mano y antebrazo
c) Frente
d) Cara
e) Cuello
f) Pecho, hombros y espalda
@) Abdomen con el pecho
h) Parte superior de la piema

i) Parte inferior de la pierna

N Pie

36




PROCEDIMIENTO:

Primeramente se pide al deportista que centre toda su

atenciéon  en los
musculos de 'la mano y antebrazo derecho,

o el 1zquierdo cuando este es el

dominante, posterior a esto se le dice que tense 10s MUsculos de los miembros del

lado contrario en cuanto el terapeuta diga "ahora™ terminando este periodo de tension

cuando éste ahora diga “bien, relajalo” Antes de pasar al siguiente grupo se debe

asegurar la dominacidn del meétodo en los muasculos trabajados

Por otra parte esta la “relajacion diferencial” en la que se va desde las acciones
mas simples a las mas complejas. empleando 1a menor cantidad de energia. Su

objetivo es buscar la contraccion muscular minima necesana para llevar a cabo un
acto motor, en especial agquellos que no estén implicados en la actividad, esperando
obtener el maximo rendimiento con un minmo gasto de energia (De Fontaine, 1982

p. 145), También es muy utilizado el control de la respiracidn para dominar el estrés y

la tension excesiva Habiendo segun Gonzalez (1992 p 95-96) cuatro técnicas basicas

de las cuales se pueden crear otras mas © bien combinarias-

A) Observacion de la respiracion: El procedimiento consiste en recostarse en una

cama, divan o alfombra con ifos ojos cerrados y las extremidades inferiores y superiores
levemente separadas entre si, posteriormente colocar una mano en el térax para

después colocar ambas manos en el abdomen y observar en ambos casos el ritmo de
la respiracion.

B) Respiracidn natural: El deportista respira a través de la nanz, mantiene su ritmo de

respiracion sin forzarlo, debe inhalar y dejar que los pulmones se llenen completamente

para posteriormente salga poco a poco el aire. Repitiendo el ciclo de 5 a 10 minutos.

C) Respiracién mediante bostezo- suspiro. Puesto de pie el atleta, con los pies en linea

con los hombros, los brazos a los lados formando un angulo de 45 grados, las
manos abiertas, la cabeza inclinada hacia atras, respira mientras bosteza,
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seguidamente, respira lenta y profundamente unas 8 veces -] bien suspira
profundamente emitiendo un sonido de alivio a medida que e! aire fluya hacra afuera, sin
esfuerzo, pudiendo hacerlo de pie o sentado Repitiendo esto wunas 8 veces hasta
lograr la sensacion de relajacion

D) Respiracién ritmica Ahora el deportista inspira el aire hasta llenar los puimones.
sosteniendo el aliento hasta contar 4. Al exhalar debe contar de nuevo hasta 4 con el

mismo ritmo anternor. Descansa mientras cuenta 4 Se repite el ejercicio durante 5

minutos aproximadamente

VISUALIZACION
Martens (1987 Cap. 6) la define como una experiencia stmilar a ja sensorial { ver ,

sentir y escuchar). sin estimulo externo ya que estas experiencias son producto de la
memona Sin embargo aclara que puede involucrar algunas o todas las sensaciones
(auditiva y kinestésica las mas comunes) La kinestesia es la sensacién de posicion del
cuerpo, presencia o movimiento que estad por amba de la estimulacidn  de
terminaciones nerviosas, sensoriales en musculos tendones y articulaciones

De acuerdo con Gonzaler (1992 p. 194-197) sus pnncipales usos pueden ser
- Ayudar a los atleta a adquurir o practicar habilidades motoras complejas.
- Ensayar las estrategias tacticas a seguir.
- Adquirir otras habilidades psicologicas mas especificas para cada deporte; control
de la ansiedad. mejorar la tensién muscular y mantener un nivel de confianza, etc. y,
- En el caso de lesién.

El manejo de ésto se basa en técnicas que trabajan con imaginacién, Ia
cual constituye la base de la realidad psiquica interna. Auxiliando a! individuo no
solamente a comprender mejor el mundo sino ademas a crear un sustituto de é.  Siendo
parte de la creatividad humana ademas de que la formacidbn de imagenes, es la base

de todos [os procesos mentales superiores { Mahoney y Freeman, 1985 P.30). De
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manera que el deportista puede representarse a si mMIsmMo antes de ejecutar
determinada jugada © toda su ejecucidn deportiva cuando ésta es fuerza rapida, por
ejemplo (Gonzalez. 1992 p.197) Kullund (1886 Cap 5) ejemplifica su uso a través en
la rehabilitacion de lesiones aungue las técruicas propuestas pueden ser ulilizadas
indistintamente

A) Representacion emotiva El deportista se 'magina escenas gue le producen
sensaciones positivas de autoestimulo, aquellas que incluyen entusiasmo, orgullo de
sl mismo y confianza Asi mismo se le pide, piense en otros deportistas que han sahdo
de una lesion; que el haya conocido y seguido su caso de cerca, bien pudiendo ser de su
mismo equipc o bien un deportista que él admire

B) Visualizacién corporal Se exphca al atleta detalladamente et origen de su lesion,
y si es posibie se recurrira a imagenes en color, es decir se le dara un determmnado
color a la pare que tiene lesionada contrastante con el resto del migmbro en cuestsén,
para que él visualice como este color se va reduciendo en tamafo y el color se va
diluyendo siendo una manera de “ver |a lesién por dentro”, para ayudarie a desarroliar
el cuadro mental de la lesidén (Kuillund, 1986 Cap 5) Se le exphca el proceso de
curacién y el objetivo de la rehabilitacién, pidiéndole entonces visualice dicho proceso.
C) Actitud de control y de autoestimulo E! deportista tiene que tmaginar una

culminacidn satisfactoria de la situacidn presente, es este caso la lesidn en tanto en la
actitud de autoestimulo se prevén en forma activa los problemas potenciales que

pudieran presentarse

La representacidn imaginada se ha empleado como vya se menciono en
perfeccionar las habilidades motoras es decir el atleta se visualiza en un ejercicio justo
antes de hacerio, pudiendo clasificarse en tres tipos de imagenes:
- Intemas,; implica ver y sentir lo que se imagina desde la propia perspectiva.
- Externas; el deportista se observa a si mismo realizando el ejercicio como en una
pelicula.
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- Mixtas.; permanece la sensacidn de verse al

p.211-215)

ejecutar el ejercicio (Gonzalez, 1992

Martens (1987 Cap 6) propone un programa de entrenamiento ei cual tene el
objetivo de mejorar 1a vividez y control de la imagenes a través de ia practica de cierto
ejercicios El pnmer paso es establecer las habiidades gue tiene el atleta Para

postenormente desarroliar las siguientes tres etapas:
1.- Entrenamiento consciente sensonal

2.- Entrenamiento vivido

3.- Entrenamiento en control

FASE 1: Conclencia sensorial.

Las imagenes que los atletas usan en el deporte son dernvadas de su experiencia.
La meta del atleta es tomar estas expenencias las cuates estan almacenadas en 1a

memona y usarlas para crear imagenes que él o ella pueda controlar. Esto es el atleta
mentaimente manipula las expenencras pasadas para expenmentar internamente o que

quiere hacer en el futuro. Asi el pnmer paso del atleta para mejorar sus habiidades en
la visualizacibn es lilegar a estar mas consciente de expenencia en el deporte La
mayor parte de ellos ve., siente y escucha ademas de estar consciente de SUS

emociones por 1o que son capaces de crear imagenes vividas de estas experiencias.

Asi que en esta fase el psicélogo se encargara de que el deportista, a través de
instrucciones creadas por el psicdlogo con colaboracidn del deportista, logre verse a si
mismo ejecutando su deporte como si viera una pelicula.

FASE 2: Vividez.

E! siguiente paso es practicar una serie de ejercicios que involucren aguellas
sensaciones que son importantes en el deporte. Hay Qque recordar que vividez no
significa solamente imagenes vividas visuales sino que

se refiere a todas las
sensaciones. Estos ejercicios

pueden ser disefados entre psicélogo. entrenador y
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atleta, para que la versidén final sea cdingida por el psicdlogo, teniendo asi mismo la
posibilidad de elegir alguna técnica de relajacion que preceda a! ejercicio de visualizacién
FASE 3: Control.
Los ejercicios para esta fase involucran aprender a mamipular magenes para producir
el resultado deseado Por ejemplo un jugador de Basketbo! puede /maginarse driblando
y acertando tiros. Siendo en un pnnc:pio necesano que los ejercicios de wisualizacion
sean en un ambiente que carexca de distracciones para postenormente poder
hacerio en el lugar de entrenamiento. Asl mismo estas \magenes deben ya no ser vistas
por fuera como en una pelicula s1 No el atleta debe sentirse dentro de la accion

Cabe mencionar que las habihidades de relajacién son una pare /mportante del
entrenamiento en visualhizacidon. El psicdlogo debe elegir el ejercicto mas adecuado para
el atleta, el cual debe tener mayor grade de dificultad conforme avance !a aplcacidn de

L i psicold

FIJACION DE METAS

Es una técnica motivacional la cual ha probado ser efectiva en la educacién, la
industria, el comercio y el deporte. Su principai eje es el de que 10s sujetos se dirigen
con mayor fuerza hacia aquellos objetivos que se han trazado ctaramente

Funciones que cumple el establecimiento de metas:
1.- Dirige Ia atencién y 1a accidon de los individuos, es decir como un mapa cognitivo que
seguir.
2.- Moviliza la energia y el esfuerzo
3.- Proporciona un mayor "fuerza de voluntad” para llegar a la consecucién de ia meta
establecida.
4.- Ayuda a la elaboracitn de una estrategia para llegar a esa meta (Balaguer, 1984 p.
85).

Qué se debe tener en claro para su elaboraciéon.

1.- Metas especificas sobre generales.
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2.- Las metas intermedias deben servir para unir a las metas a largo plazo
3.- La retroalimentacién es indispensabie (entrenador-atleta-psicélogo)

4.- El programa de establecimiento de metas debe ser dinamico los resuftados tienen que
valorarse periddicamente para poder ajustarse a las necesidades del deportista

5.- Para la evaluacidon se debe tomar en cuenta esfuerzo y ejecucion

6.- Los objetivos no seran los mismos para la competicion que para el entrenamiento

(Balaguer, 1994 p.85)
Por otra parte Williams (1992 p 215-221) propone las siguentes guias para el

establecimiento de metas
- Establecer metas especificas planteadas operacionaimente .
- Metas a corto, med:ano y largo plazo.

- Dificiles pero realistas

- En base ala ejecucion

- Tanto para ios entrenamientos como para ta competicion
- Redactadas en términos positivos

- Identificadas en fechas

- identificadas en estrategias.

- Firma de contrato y bitacora

- Ofrecer posibilidades de evaluacién.

- Apoyo del contexto externo del deportista.

Para disefar el programa de los objetivos del entrenamiento. es necesario
descomponer el objetivo general en objetivos especificos en los que por supuesto debe
participar el deportista. Los factores que conforman este programa son:
1.~ La capacidad real del deportista para la obtencién de los objetivos.

2.- El nivel de aspiraciones y nive! de compromiso del deportista para alcanzar las metas
a largo plazo.
3.- Medios disponibles para conseguir los objetivos.
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4. - Nivel actual del deportista, meta que se pretende alcanzar y tiempo disponible para
hacerto.

Para la competicidn se deben formular objetivos de ejecucion que estén bajo el
Asi mismo es recomendable que el psicalogo y deportista elaboren un

control del sujeto
sistema de evaluacion de los objetivos por puntos cada vez que se consigue lo planteado

tanto para la competicidn como para el entrenamiento.
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HABILIDADES PSICOLOGICAS ESPECIFICAS DEPORTIVAS

Estas habilidades son las que de acuerdo a cada deporte, es necesarno
implementar en el deportista con diferente intensidad ya que no es la misma calidad de
concentracidn que se requiere para una prueba que dura menos de 11 segundos para un
velocista que la que requiere un maratorista durante 42 Km Ademas de ser necesano
contar con habilidades mdispensables para un deporte por ejemplo pensamiento tactico
en deportes con pelota, ya sea individual o grupal. e innecesanas en otro como paor
ejemplo en los de arte y coordinacion en 10s que el pensamiento debe estar encaminado
mas bien a la representacidn ideomotora de los movimientos que en cémo hacer una
jJjugada de doble piay. en la practica de béisbol, desde nuestra base tomando en cuenta et
numero de jugadores embasados. Por lo tanto en el presente capitulo se describiran las
habilidades especificas a trabajar. con el deportista; una vez que éste haya conseguido
dominar las habilidades basicas.

AUTOCONFIANZ A Y CONTROL DEL PENSAMIENTO

En ocasiones para que e deportista gane no es suficiente que tenga la capacidad

para conseguir un buen rendimiento, sino que debe querer conseguirio y creer que puede

hacerto.

Tener autoconfianza implica tener expectativas realistas sobre 1o que se puede
obtener. El nivel de confianza afecta los niveles motivacionales, el gasto energético, las
emociones, pensamientos positivos, de concentracion, la capacidad lucha-esfuerzo, la

habilidad para manejar la presion y la resi cia fisica (B ser, 1994 Cap. 5).




Lo esencial es estar consciente de que no se esta inmune a l0sS errores y pensar
de que manera pueden afrontarse., asumiendo que hay que seguir luchando para
corregirios. Balaguer (1954 p 183). propone el siguiente modelo conceptual de

autoconfianza en el deporte’

( Siuacion
deportiva J

Orientacion a la

competician

- - W

el deporte (RASGO)

Autoconfianza en el

deporte (ESTADQ)
Respuestas
conductuales
( Resultado:
! subjetivos

La autoconfianza tiene los siguientes conectivos:

La autoconfianza en el deporte, también llamada RASGO es la creencia o grado
de certeza que el deportista tiene en el &xito que puede obtener en su deporte.

La confianza ESTADO es el nivel de seguridad que el atieta posee en un momento
en particular sobre sus habilidades deportivas pudiendo ser en competencia o en
entrenamiento. La ORIENTACION COMPETITIVA es un constructo disposicional que

analiza si se esta orientado hacia los resultados o hacia la ejecucién.
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Este modelo se basa en un paradigma interactivo se afirma que tanto la

autoconfianza RASGO como la onentacidn compettiva interactuan con la situacion

objetiva del deporte para producir la autoconfianza ESTADO

Las expectativas de autoconfianza tienen sus origenes en

1.- Los logros del pasado.
2.- La observacion del compaortamiento de los demas.

3.- La persuasion verbal, la cual debe ser hecha por una persona con credibilidad para el

deportista.

4.- La autopercepcidén de los estados fisiologicos del organismao

La evaluacidn de estas expectativas seran consideradas en tres dimensiones,;
magnitud, fuerza y generalidad. La magnitud defimda como la calidad de logros en ia

ejecucion esperados por el deportista. La fuerza como la certeza con la que un individuo

espera conseguir el éxito La generalidad como el numero de habiidades dominadas en

las que el atleta se considera eficaz.

Para entrenar la autoconfianza es importante que:
1.- El deportista tome conciencia de las situaciones en las que ha experimentado mucha o
poca autoconfianza, asi como aquellas en las que el nivel de confianza fué optimo.

2.- Analizar la confianza del! deportista en situaciones especificas de competicién.

Entre las técnicas sugeridas para tr ia at Wfianza estan:
1.- Visualizacion; se sitia al deportista en un escenario de competicion determinado
donde se encontraré con un acérrimo rival (Balaguer, 1994 Cap. 6).
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2.- Interrupcion del pensamiento, se centra al deportista en un pensamiento, detiene el

pensamiento y vacia la memaoria
positivos, el deportista detiene el

3.- Sustitucién de pensamientos negativos por

pensamiento y se centra en un pensamiento positivo
4. - Rechazo de ideas wracionales, en la cual el psicédlogo y el deporusta anahzan tales
ideas y sefalan sus caracteristicas como ideas wractonales

5.- Técnica del reenfoque. en caso de aparecer algun pensamientoc negativo o irracional,

se sustituye por pensamientos positivos, elaborados anteriormente con ayuda del

psicologo (Gonzalez, 1992 p. 164-175).
ATENCION Y CONCENTRACION

Las habiidades de atencidon son de vital importancia para lievar a cabo y disfrutar
La ejecucidn optima ocurre cuando los atletas estan en una zona de

la ejecucion.
energia optima y a su vez por que la tensiébn estd dingida enteramente a! proceso

deportivo.

Atencion es el proceso que dirige nuestra conciencta hacia informacién que esta

Ya que es a través de éstas que se recibe la informacioén.

Una vez que se han percibido los objetos o eventos se toma una decisién de

disponible a las sensaciones.

Entonces la atencion es un proceso cognitivo que se

seguirles prestando atencion o no.
Ya que una habilidad

mantiene alerta ante el estimulo detectado por las sensaciones

esencial dentro de la atencién es la de seleccionar el estimulo correcto o piezas a las

cuaies el atleta quiere atender sobre los estimulos irrelevantes.
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Para entender con mayor precisidn el proceso de atencién Martens(1987 Cap. 9)
propone el concepto de respuesta ornentadora la cual sirve como reguladora, dejando
saber si hay algo inusual dentro del ambiente Esta respuesta orientadora aparece
principalmente ante: estimulos muy intensos, de larga duracdn nuevos o contrastantes
con el ambiente prevaleciente y estimulos en mowvimiento Asi mismo tres factores
intemos influyen notablemente en la atencion; interés, preparacién menta! y habilidad

para eliminar los estimulos irrelevantes

Los atletas pueden desarrollar una preparacién mental para estar alertas a ciertos
elementos en el ambiente o0 en si mismos. Se les debe ensenar a los atietas que pistas

deben buscar y como responder apropiadamente

Martens (1987 Cap. §) sefiala que hay distintos tipos atencionales:
ESTILO AMPLIO INTERNO; Planean el juego., ajustan rapidamente la tactica y son
habiles anaiizando fos movimiento de sus oponentes reforzando sus respuestas
anticipatorias. Sin embargo suelen perderse durante las indicaciones.
ESTILO AMPLIO EXTERNQ; Son habiles para atender rapidamente a situaciones
cambiantes, tomando mucha informacién. Sin embargo es susceptible a captar
informacién no relevante.
ESTILO ESTRECHO EXTERNO; Generalmente se tiene que centrar en un objeto que es
con el que se desempefa, sin embargo ésto impide que pueda tomar decisiones tomando
en cuenta todos los factores.
ESTILO ESTRECHO INTERNO; Cae en una constante critica hacia si mismo. Estos

atietas funcionan mejor en deportes que cambian lentamente y de obvias maneras.
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De io anterior se deduce que hay un estilo adecuado para cada deporte. Ya que
las demandas cambian de un deporte a otro como por ejemplo de un deporte por equipo
a los individuales Asi mismo como ya se vid la capacidad de concentracién también
esta dada por tas diferencias individuales

Por otra parte la concentracion es la habilidad para atender un estimulo
seleccionado por un penodo de tiempo. Cuando la concentracién no es manejada
prudentemente los atletas comunmente expenmentan fatiga psiquica mas que fisica y
esto causa un colapso en los mecanismos atencionales. La concentracién requiere un
gran esfuerzo menta! por lo que debe practicarse fuera de la competicion para despueés
llevarta alli mismo.

Nediffer (1976 Cap. 3) propone clasificar la concentracion en dos dimensiones:
AMPLITUD; cantidad de informacién a la que atiende una persona en un momento dado.
DIRECCION, si el deportista dirige la atencién fuera o dentro de &l

DIRECCION
EXTERNO

AMPLITUD
AMPLIA ESTRECHA

INTERNA
De acuerdo con este cuadro y con los estilos atencionales ya sefialados por
Martens (1987) se adaptara al deportista segun su estilo individual y el requerido por su

deporte.
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Balaguer (1994 p 218-222) disefa las siguientes modalidades de evaluacidn para

el deportista;
1.~ Autoinformes.

2.- Técnica del muestreo de pensamientos; el deportista informa sus pensamientos

durante su ejecucidn.
3.- Técnicas de laboratorio; por ejermplo el test de rejilla

4.- Observactén de la conducta no verbal

Martens (1987 Cap 9) propone a su vez los siguientes pasos para entrenar las

habilidades atencionales:

1.- Capacitar a los atletas acerca del proceso atencional y las demandas atencionales
del deporte en especifico
2.- Saber cuales son las habilidades atencionales del deportista.

3.- Comparar la fortaleza y debilidad de sus habilidades y los requerimientos de su

deporte.
4.- Un plan de entrenamiento para ayudar a cada atleta debe apoyarse en la atencion

selectiva de acuerdo a su deporte.

Una vez que se han seguido estos pasos se ehge la técnica mas adecuada para
trabajar con el deportista. Gonzilez (1992 Cap. 6) recopila las siguientes técnicas:
a) concentracién en la respiracion; se pretende eliminar los pensamientos ajenos
simplemente dejandolos pasar y concentrandose en el ritmo de la respiraciéon.
b) focalizacidén figuras geométricas; en este el deportista trabaja con sus post efectos al

ver una figura de determinado color para después pensar en un fondo blanco.
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c) test tipo rejplia; en esta técnica se resuelve de manera constante este test en el cual

hay que ordenar la mayor cantidad de numeros posibies de los que se encuentran

mezclados en menos de dos minutos

d) expansién de la conciencia, este procedimiento consiste en ayudar al Aatleta a

experimentar los distintos estilos atencionales y capacitario para pasar de la dimension

interna a la externa y de la amplia a la estrecha

Cabe mencionar que como habilidad dernvada de ta concentracidon se encuentra la
capacidad de reaccién la cual es indispensable en los deportes de velocidad ya que en
estos el atleta debe estar totalmente concentrado en el estimulo externo que le va a
indicar el momento de arranque. por io que cae dentro del proceso de atenciodn fasico en
el cual hay un tiempo de reaccidn corto para responder ante el estimuio y el
procesamiento es intenso (Balaguer, 1994 p. 214). Asi mismo las autoinstrucciones se
encuentran en la interseccidon de autocontrol del pensamiento y la concentracion ya que el

atleta debe concentrarse en las instrucciones que su entrenador le planteé y eliminar los
pensamientos negativos.
£L EQUIPO DEPORTIVO COMO UN GRUPO.

Para una adecuada ejecucién en los deportes de caracter grupal es necesario
manejar entre las habilidades especificas la dindmica dentro del grupo y con el
entrenador, ya que esta dinamica intervendra dentro del campo deportivo; si no hay una
adecuada relacion entre los integrantes de un equipo de beéisbol, estos casi nNo se

hablaran para darse indicaciones y por lo tanto no se sabra hacia que base es mas facil

hacer el out.
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Las caracteristicas de un grupo segun Williams (1992 Cap. 8) deben ser :
1.- Identidad colectiva.
2.- Sentimientos o espintu participativo.
3.- Patrones estructurados de interaccion
4.- Métodos estructurados de comunicacion.
5.- Interdependencia entre la persona y las tareas encomendadas de manera individual.

6.~ Atraccion interpersonal

Para que el grupo se desarrolle y se convierta en un equipo deportivo eficaz deben
darse las sigurentes situaciones:
a) Proximudad, esto es deben permanecer en contacto estrecho pudiendo llegar a
establecer vinculos amistosos.
b) Diferenciacion; que el grupo sienta que hay algo diferente en ellos con respecto a
otros equipos.
€) Similitud, las actitudes, aspiraciones, compromisos y capacidades seran las mismas o
parecidas en los elementos que conforman el equipo.
d) Establecimiento de los objetivos del grupo y recompensas; las cuales deben ser
acordadas de antemano por todos los miembros.

Cabe mencionar que Carron (1992 Cap. 8) sugiere ademas que entre Mas

heterogéneo sea el grupo mejorara la ejecucion ya que hay una complementanedad.

Por otra parte otro factor de importancia es el rol de grupo el cual puede definirse
como un conjunto de conductas esperadas de fos que ocupan posiciones especificas
dentro del grupo. Estos roles pueden ser formales o informales, siendo los primeros

asignados explicitamente por el grupo y los segundos se dan a través de la convivencia.
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Para que se conserve el equilibrio dentro del grupo debe haber una clandad del rol por
parte del individuo, ya que este dirige ia atencion y las acciones individuales al desarrollo
de estrategias para alcanzar la meta y contribuye a incrementar el interés por la actividad.
Asi mismo dentro de un grupo también debe haber normas grupales las cuales son

pautas de conducta cuye cumplimiento se requiere por ios miembros del grupo.

Para el funcionamiento adecuado del equipo deportivo debe conseguirse la
cohesidén 1a cual es un proceso dinamico que se refleja en la tendencia grupal de
mantenerse juntos y mantenerse unidos en (a3 persecucidn de sus metas y objetivos
(Williams, 1992 Cap. 8). Ya que entre mayor sea el grado de cohesidon tanto la

comunicacién como la productividad también se elevaran

Williams (1992 Cap. B) recomienda para intensificar 1os sistemas de comunicacion
entre el equipo deportivo y el entrenador:
1.- Abrir canales de comunicacion.
2.- Desarrollar el orgullo y el espiritu de identidad colectiva.
3.- Debe haber una filosofia organizacional.
4.- Valorar las contribuciones personales.
5.- Recompensar ejecuciones individuales excepcionales.
6.- Consenso y compromiso para las metas.
7.- Reuniones peri6dicas.
Como se puede ver el papel que juega el entrenador como lider es de vital
importancia por 1o que es necesario analizar la manera en que afecta al equipo deportivo

Yy las recomendaciones Gque pueden ayudar a que el entrenador explote de la manera mas

adecuada la relacion entrenador-deportista.
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E! entrenador tiene que procurar que se establezcan claramente las melas,
atender las necesidades de los deportistas y las exigencias de su deporte. ademas de
tener una “filosofia del entrenamiento”, la cual ira de acuerdo a su concepto de la vida, del
entrenarmento deportivo y de la modalidad concreta en que se especializa , ya que esto
guiara su objetivo global durante su trabajo que a su vez buscard un equiltbrio entre la
victoria, la diversién y la educacidn (Balaguer, 1994 Cap. 1)

Las habihdades psicoldgicas mas importantes en el entrenador son: liderazgo,

6n. El liderazgo que el entrenador proporciona 3l deportista

&N y comur
puede ser fuente de superacién de las barreras psicolégicas

Chelladura: (1978 citado en Balaguer, 1994 p 31) propone el siguente modelo

multidireccional de liderazgo en el deporte:
CONDUCTA DEL LIDER

1 ;onaucla quuenaa l
§ Conducta real

.Conducta preferida

ANTECEDENTES CONSECUENCIAS

. Caracterishicas
situacionales
S Caractensticas
del lider
3.Caracteristicas
de jos miembros

La idea central de este modelo es que el grado de congruencia de los tres

.Hfendimiento

atisfaccion

aspectos de la conducta del iider es la condicién necesaria, es decir un equilibrio real de
liderazgo, las preferencias de los deporntistas y los requerimientos de ia situacién. Cabe
mencionar que los factores citados como 1, 2 y 3 interacttian entre si, ya que por ejempio

no pueds definirse a ciencia cierta hasta donde el entrenador manda sus deportistas a
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dormir temprano, cuando estan concentrados en un hotel y los ve con la inquietud de
salirse a buscar diversiéon, bien pudiendo ser por las caracteristcas gque ¢l ya conoce de
sSu grupo o tal vez por las caracteristicas de la situaciéon, como puede ser el hecho de que

tengan mucho tiempo en el que el equipo no salia de su localidad

Dentro de las caracteristicas de la situacidn se incluyen; disciphna deportiva, si es
individual o por equipo, tiempo para tomar la decisién, tradicién e histona de! equipo,
informacion disponible, complejidad del problema, el poder del entrenador, numero de

ayudantes del entrenador.

En lo que se refiere a las caracteristicas de lider-entrenador: se habla de que debe
poseer inteligencia, asertividad, autoconfianza, persuasidn, flexibilidad, motivacidon
intrinseca y hacia el éxito. locus de contro! intermo, optimismo, carisma, persistencia,
lealtad, capacidad de mejorar, pragmatsmo y empatia grupal. En lo concerniente a las
caracteristicas de los miembros/deportistas, se deben tomar en cuenta sexo, edad.
madurez, experiancia, nivel deportivo y personalidad, La motivacion dentro del
deporte como motor que dirige las acciones de las personas tiene un papel
preponderante. £n ocasicnes el equipo se conforma con lo que ha conseguido y el
entrenador ha de motivar a los deportistas incitandoles a rendir mas y a esforzarse para
darlo todo, pero debe saber hacerio de la manera adecuada de lo contrario puede ser

contraproducente, por 10 que de ser necesario debe hacerlo bajo la asesoria del

psicélogo.

Martens (1987 citado en Balaguer, p.39-41 Cap. 1) sefala que el entrenador

puede motivar a los deportistas directa e indirectamente:
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DIRECTAMENTE
1. Motivacidn por la “credibilidad™ del
entrenador, se motiva a los deportistas
usando sus propias creencias pero en boca

del entrenador.

INDIRECTAMENTE
1. Motivacion fisica. cambia el lugar de
entrenamiento a otro mas agradable para

motivar at equipo.

2. Motvaciétn por el “atractivo * del
entrenador; se motiva al equipo por medio
de la relacion que les une.

3. Motivacién por el “poder” del entrenador:;

la utilizacion de premios o castigos.

2. Motivacidn psicologica; puede cambiar la
actitud de negativa a positiva, dar mas
control a los

deportistas sobre el

entrenamiento y poner o quitar algun

jugador dentro del equipo

Finaimente las funciones principales
bien equipo deportivo) tiene 4 funciones:
1.- Transmite informacién.
2.- Influye en ia motivacion.
3.- Proporciona “feedback”.

4.- Cohesiona al grupo.

de la comunicacion entrenador-deportista (o

Por lo que en este sentido Balaguer (p. 42-45) hace las siguientes sugerencias al

entrenador:

1.- Conocer el estilo de comunicacién propio.

2.- Conocer las caracteristicas de ios deportistas.

3.- Mostrar credibilidad.

4 - Ser positivo.
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5 .- Transmitir mensajes comprensibles y de mucha informacién
6.- Comunicarse de forma persistente.

7.~ Facilitar |1a expresion de los otros

8.- Evitar las situaciones de conflicto en fa medida de |o posible.

9.- Estar en constante comunicacion con los demas

Cabe mencionar que el entrenador en caso de tener dificuitades en alguno de los
aspectos mencionados puede solicitar la asesoria del psicologo deportivo, el cual debe
ser indispensable para el trabajo. Ya que puede haber aspectos en el que el entrenador
este perdiendo la objetividad, con respecto a su dinamica con su equipo y el psicélogo
puede contribuir a que tome conciencia de esto a través de registros de su interacciéon
durante los partidos, los entrenamientos y con cuestionaros dedicados a profundizar el
como lo ven sus jugadores y el como concibe a si mismo como entrenador. Asi con esta
informacién el psicdlogo podra dirigir las dinamicas grupales necesarias para trabajar los

factores. Que hayan sido arrojados por los registros y los cuestionarios.
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ACTIVIDADES DESARROLLADAS

INTRODUCCION

LLa CONADE (Comisidn Nacional del Deporte) en su Direccion de Medicina y
Ciencias Aplicadas al Deporte tiene la finahdad de otorgar a los deportistas servicios
orientados a preservar la salud, optimizar el rendimiento fisico-atlét:ico y tratar las lesiones
derivadas de la practica deportiva, promover y realizar investigaciones clinicas y
tecnolbgicas para mejorar el desempefio deportivo, y propiciar que se eleven 1a calidad de
ta atencién meédico-deportiva (Bnto, 1992 p 10) y para lograr esto entre sus objetivos
especificos para los profesionales de \a psicologia que prestan su Servicio Social esta el

de brindar apoyo y seguimiento psicolégico a los deportistas.

CUMPLIMIENTO DEL SERVICIO

En el tiempo que se ingreso al Servicio Social (junio 1995) se consideraron las
siguientes actividades dentro de las funciones profesionales a desempefiar por el
psicologo:
EVALUACION

Es un proceso sistematico que se caracteriza por contemplar el delineamiento,

obtencidon y elaboracidn de inforrmacidn dtil para las ilidades de

1. La

evaluacitn valora el grado en que los medios, recursos y procedimientos permiten el logro

de las finalidades a alcanzar y/o alcanzadas (Consejo Nacional para la Ensefanza e

nv idn en Psicologia, 1987).
Esta consistia en la aplicacién de tres pruebas; el SCAT o cuestionario de

competenca lllincis, el cual pretende medir la ansiedad del deportista antes de la
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competencia, la de concentracin que consistia en ordenar una serie de numeros en
desorden en menos de dos minutos y finaimente el de percepcion visomotora el cual
puede ser a través de la formacion de figuras con 1os cubos del VWAIS. o bien con una
prueba que consiste en encontrar en cuatro opciones la figura que aparece fraccionada

Cuantitativamente hablando esta actividad se puede descrnbir de la siguente

manera:

DEPORTE No. DE EVALUADOS

BOXEO 60

BEISBOL 29

OEPORTE SOBRE SILLA DE RUEDAS 27

SELECCIONADOS ALA 26

UNIVERSIADA DE FUKOKA
OTROS DEPORTES 16

PREVENCION
Con base en los resultados de |la evaluacion, establece procedimientos a traveées de
ios cuales se evita la presentacion de un problema, todo lo cual implica una intervencion

(Consejo Nacional para la Ensefianza e Inv 1 en Psi ia. 1987).

Posterior a su evaluacion psicodeportiva los seleccionados nacionales de beisbol
(categoria 15-16 afos) manifestaron su inquietud por conocer sobre sexualidad por io que
de propia iniciativa se planted dar una platica sobre este tema, abarcando los diversos

gico, i i y o] . poniendo hincapié en la metodologia

anticonceptiva y en la prevencion de enfermedades sexualmente transmisibles.
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Cabe mencionar que |a actividad de prevencion aunque considerada dentro del

perfil del psicdlogo no entra dentro de la psicologia del deporte quedando solo a nivel de

psicologia aplicada al deporte, ésto debido a que las labores asignadas al pasante
estaban dentro de estos limites

ANALISIS
Lo visto permite ver que las funciones profesionales desempefiadas por el

pasante durante el servicio social, solamente fueron dos (prevencién y evaluacion) en

comparacidn con las 7 senaladas por el Consejo Nacional para la Ensefanza e

deteccidn, evaluacidn, planeacidn, intervenciodn,

Investigacién en Psicologia (1987),
1y prevencion.

n, iy
Por lo tanto el objetivo especifico propuesto por la CONADE para los profesionales

de la psicologia en el servicio social, de dar apoyo y seguimiento a los deportistas no se

cumple, viniendo en deterioro por tanto de las funciones profesionales de! psicélogo y de
la atencién brindada al deportista en esta institucion Es asi como se hace necesario
proponer un programa para los prestadores del servicio social de la carrera de psicologia.

que abarque funciones profesionales como deteccidn, evaluacidn, planeacidn,

intervencién y prevencion, y asi mismo al elaborar esta propuesta se esta lievando a cabo
la funcién profe al de in i én. Dicho programa se describe detalladamente a

continuacion.



PROGRAMA DE ACTIVIDADES DEL SERVICIO SOCIAL EN EL AREA DE
PSICOLOGIA DEL DEPORTE EN LA CONADE

INTRODUCCION
En Meéxico hay tres instituciones a nivel gubernamental dedicadas al departe

tomando en cuenta que al deportista solo se le considera como tal a parur de que es talento
que este dentro de la clasificacidon que considera a Jos mejores

deportivo es decir,
Estas tres instituciones son la CONADE (Comisidn Nacional

deportistas a nivel nacional
del Deporte) para la cual especificamente se esta suginendo este programa, la CODEME

(Confederacion Deportiva Mexicana) en donde no se cuenta con el servicio de psicologia y
el COM (Comité Olimpico Mexicano). en el cual solo hay un psicdlogo y estd dedicado a la
psicologia clinica auxiliando a los deportistas en caso de crisis Por o tanto el presente
programa no cuenta con antecedentes conocidos

OBJETIVO GENERAL
- Capacitar al atleta en la deteccion de factores, tanto internos como externos, que pudieran

afectar negativamente su actuacién y las técnicas a seguir para su control.

OBJETIVOS PARTICULARES DEL PROGRA&AMA
- Detectar situaciones o ideas que requieran de orientacién tanto por parte del deportista

como del entrenador.
-Evaluar las habilidades psicoldgicas del departista con la finalidad de elaborar su programa

6, persor

de entrenamiento

- Planear. en base a los resultados obtenidos en la evaluaciéon, todo un programa que
incluya en un primer momento las habilidades psicologicas basicas deportivas y en un
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momento posterior las habilidades psicodeportivas especificas de acuerdo al deportista y a
su calendario de competencias. Asi mismo se contemplara objetivos y estrategias de como

llegar a estos.
- intervenir en l|la preparacién del deportista a través de las técnicas psicoldgicas
(visualizacidn, respiracion, relajacién muscular, etc.) con la finalidad de concientizar al

deportista de que hay aspectos de su ejecucion que ¢l puede controlar

- Prevenir la presencia de problemas o situaciones no deseadas dentro de la competencia

del deportista y que puedan estar bajo el control del mismo.
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FUNCIONES PROFESIONALES DESARROLLADAS EN EL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO DEPORTIVO

FUNCIGN PROFESIONAL ACCIONES DINAMICAS DURACION
Delaccién Entrevista con el entrenador | Entrevista estructurada 1 semana
Evaluacién #1 Acciones preparatonas a|Lecturas y discusion 4 semanas
desempenar po el pasante
#2 Pumera  evaluatidn al{Tomar pulsoy entrewista 1 semana
deportista
#3 Segunda evaluacon af|Tomar pulso, entrewista y|(4 semanas
|deportista aplicacion de registros
#4 Evaluacién def programa de| Entrevista con ef enirenador y|2 semanas
enirenamiento psicode- portvo | et deportista Autoeva- luacion,
por el psicdlogo, de obietvos,
estrategas  y  funciones
profesionales
Planeacion Diseflo del programa de|De acuerdo con los resuiados |2 semanas

entrenamiento psicodeportive

de la pnmera evaluacién el

deportista y su calendano de
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| competencias
Intervencién #1 Intervencitn psicodepar- tva | Discusion, respiracidn, | 10 semanas
bisica refgjacibn  museular  y
visualzacidn
#2infervencidn psicodepor- tva(Oe  acuerdo al deporte en}12 semanas
especifica parhicular.
Prevencidn Incluye todas las actvidades 36 semanas Total,
antenores
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ACCIONES
En esta propuesta de actividades se contemplan los nueve meses de servicio social

que el pasante de psicologia en la FES Zaragoza debe cumplir Y para un entendimiento

mas claro se ha desglosado en las diferentes funciones profesionales contempladas por of

Consejo Nacional para la Ensefanza e investigacion en Psicologia en 1987

DETECCION

ldentificacion de problemas que requieren de prevencidn, onentacidon o tratamiento
psicolégico (Consejo Nacional para la Ensefianza e Investigacidn en Psicologia. 1987)
ENTREVISTA CON EL ENTRENADOR.

Se tratard de conocer cuales son las expectativas que é! lene y exphcarie, en qué
consistira el trabajo que se va a llevar a cabo y aclararle dudas que le pudieran surgir, con el

fin de que al estar informado no cree falsas expectativas ni obstaculice el tratajo del

psicdlogo por desconocerio.

EVALUACION
La evaluacidn es un proceso sistematico que se caractenza por contemplar el

delineamiento, obtencién y elaboracion de informacion utit para las posibiidades de decisién.
La evaluacidn valora el grado en que los medios, recursos y procedimientos permiten el

logro de las finalidades a alcanzar y/o alcanzadas (Consejo Nacional para la Enseflanza e

Investigacién en Psicologia. 1987).
ACCIONES PREPARATORIAS A DESEMPERNAR POR EL PASANTE:

A través de un programa de lecturas el pasante conocera las principales teorias

dentro de la psicologia del deporte, técnicas y sus posibles aplicaciones a través de la
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lectura en sesiones académicas. en las que se sugiere se trabaje en forma de seminano,
contando con la participacidn de los integrantes de |a coordinacidn de paicologia del deporte
y con un matenal sugendo por esta misma coordinacién que sea axpuesto por el pasante y
se discuta con todo el equipo en un lapso de 2 horas aprommadamente £1 pasante utilizara

su horarno de Servicio Social para preparar los temas

TEMA DINAMICA DURACION

1.- E! pasanto expondra lo

leido
Histona de la psicologia det 2- E! resto del equipo de 2 horas
deporte trabajo proporcionara datos

que a su consideracion no

presentd el matenal

Definiciones de psicologiadel |1 - Los integrantes garan a
deporte conocer sus posturas sobre la 2 horas
definicidn que ellos manejan
en ia practica
2- EI pasante conclura
resumiendo cada una de las
posturas y su opinién de cada
una de ellas de acuerdo al

matenal leido

Técnicas mas utilizadas en la {1.- Ei pasante expondra el

psicologia del deporte matenal leido 2 horas




2- € restc del  equipo
ejempiificard cada una de las
técnicas, con casos que alios

mismos hayan atendido

Intervencidn en la preparacion

del deportista

1.- El pasante con ayuda de lo
leido y conocimientos previos
expone su dea de como
implementar un programa de
preparaciéon psicodeportiva

2 - €l resto del equipo

retroalimentara al pasante

2 horas

EVALUACION

1.- El pasante presentara una propuesta del programa de preparacidn psicodeportiva.

2 - El equipo le presentard un pequeic cuestionario de 10 preguntas sobre lo visto en los

seminanos.

.@PRIMERA EVALUACION AL DEPORTISTA

En este caso se pretenderd saber en cual o cuales de las siguientes habitidades a

descnbir {relajacion,

VisL v y formacién de metas), es necesario hacer

mayor hincapié, a través de 10s gjercicios a programar,




-RELAJACION: Se habla tanto de un sentimiento de calma interior, sensacién de
que los musculos responden de manera luida(Gonzalez, 1992 p 89)

-ACTIVACION

Se define como una sensacidN de estar activado y
preparado para el mayor esfuerzo sin llegar a la fatiga (Gonzalez, 1992 p.111)

-VISUALIZACION Significa ta capacidad del deportista de verse a si mismo

ejecutando determinado movimiento o estrategia(Martens, 1987 p.77)

RMACION DE METAS

Esto le permite al deportista centrarse en
el presente, focalizando su atencidn en la competencia ya que tiene

planificadas sus metas a corto. mediano y largo plazo (Williams, 1992 p 210)

La evaluacion puede ser a traves de un pulsometro. tomando |1a frecuencia cardiaca

al atleta en reposo o bien sélo tomando el pulso de manera manual durante un minuto,
posteriormente se le pide que trate de sentrse como cuando se encuentra descansando,

que piense en algo tranguilizante, tomando su frecuencia durante dos minutos y se le

pregunta en que pensd para tranquilizarse. Nuevamente se toma su frecuencia cardiaca o

sSu pulso sin que este llevando a cabo ningun proceso durante un mMinuto, pidiéndole ahora
que piense en algo que lo haga sentir como cuando va a competir y sabe que esta listo para
dar el 100 % se toma el puiso © frecuencia cardiaca durante tres minutos y se le pregunta en

que penso o que hizo para sentirse listo para competir, posterior a ésto se pasa a hacer una
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actividad fisica deterrminada durante tres minutos en los cuales se tomara su frecuencia
cardiaca terminando ésto pasara unos minutos de descanso, para que después de ésto trate
de visualizarse a si rmismo realhzando la actividad que acaba de realizar, esperando qQue
llegue a la misma frecuencia cardiaca En caso de no poder llevar a cabo la actividad fisica
por lesidn o cansancio se puede abreviar el proceso Pidiéndole Que se vea a si mismo en
uno de sus entrenamientos. esperando que eleve su frecuencia cardiaca Finaimente se le
hara una entrevista para conocer cuales son sus objetivos dentro de! deporte y la estrategia
a seguir para conseguirios En este caso en especial se aplcéd esta evaluacidn a un

representativo de atletismo de este mismo plantel (Ver resuitados)

® 2 SEGUNDA EVALUACION AL DEPORTISTA

a) Evatuacién de Habilidades Psicolégicas Basicas

Se aplicara el mismo procedimiento descrito en la prnmera evaluacion Con el fin de
confrontar 1os resultados anteriores con el estado actual del deportista, ya que se puede
espeaerar que haya un decremento en la frecuencia cardiaca (o bien en pulsaciones) cuando
el atleta aplique cualquiera de los ejercicios de relajacion, aumente sus puisaciones, al
activarse por si mismo. asi como cuando se visualice en ptena actividad fisica En caso de
que el atleta presente un retroceso, en relaciéon a su pnmera evaluacidn o bien mantenga los
mismos resultados. el psicédlogo platicara con el deportista para encontrar los posibles
factores que estén interfiriendo. de ser situaciones circunstanciales. como cansancio ©
distractores momentaneos podra evaluarse de nuevo en circunstancias mas propicias.
Como sucedid en la aplicacion del presente programa, ya que al evaluar por segunda
ocasion se hizo en un periodo de transicidon; es decir de descanso activo, en el que el atleta

se encontraba en un periodo de descenso en su preparacion fisica por o gque sus resultados
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se vieron afectados y se decidi® entonces a aphcar |a evaluacion nuevamente cuando la

preparacion fisica subiera de intensidad (ver resultados)

b) Registro de Habiidades Especificas
Este podra ser hecho por el psicologo encargado del deportista el cual estara basado en los
registros del psicélogo responsabie del grupo de deporte del que se trate, haya propuesto.
Si por cualquier causa el psicologo no puede asistr al lugar de entrenamiento el deportista

podra automonitorearse En este caso el psicdlogo capacitara al deportista para que tome
conciencia del factor a monitorear, por ejemplo en caso de autoinstrucciones en deportes de

resistencia se le pide clasifique en cuatro los posibles pensamientos que pudiera presentar

- vamos tu puedes neutros; “ayer no vino a entrenar Arturo”,

Positivos | aquellos como
negativos,; “no voy a poder terminar esta repeticidon”™ y autoinstruccrones; “tengo que apretar
los gluteos y tensar los brazos para tomar mas velocdad” y al termmar su entrenamiento los
vacie en el registro proporcionado por el psicologe. de acuerdo en los momentos en que
éste le dejo marcado. par ejemnplo. al final de cada kilometro recorndo en sus repeticiones

#3 EVALUACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

En esta fase se pretende valorar conjuntamente (psicdiogo, deportista y entrenador)
los beneficios alcanzados a traves del programa de entrenamiento psicodeportivo. Ademas

de qué situaciones no se contemplaron y propuestas para afrantar tales situaciones.
a) Evaluacion realizada por el deportista.
El deportista retroalimentara al psicélogo contestando un cuestionario que abarcara

basicamente*
- Las habilidades psicoldgicas aprendidas (tanto basicas como especificas).

- Descripcibn y comparacion de su ejecucion deportiva en competencia, antes y después de

haber aplicado el entrenamiento psicolégico.
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b) Evaluacion realizada por el entrenador.
E! entrenador externara su opinidn sobre la ejecucidn del deportista durante la aphcacion del
programa de entrenamiento asi mismo sobre el desempeno del psicdlogo.
c) Evaluacién reatizada por el psicoiogo
De manera objetiva el psicdlogo responsable y el pasante deberan valorar los objetivos,
estrategias y resultados obtenidos a través de este programa, los cuales se plantearon antes
de iniciar 1a intervencion
Para la facilitacidén de este proceso. esta evaluacién puede ser valorando en que

medida se cumpleron cada una de ias funciones profesionales wvinculadas, evaluacion,
planeacion, deteccidn, intervencién y prevencion.

PLANEACION

Junto con la evaluacién identifica necesidades, establece priondades en la accion.
detecta los recursos necesanos para conseguir los propésitos y finalldades estableciendo
objetivos, determinando métodos. disefiando programas de intervencidn y/o investigacion,
establece los medios de controlo para verficar la adecuacion de los probiemas de

instrumentaciéon (Conejo Nacional para la enseffanza e investigacion en Psicologia, 1987).

En esta parte del programa se busca mplementar las H 1 Ps

cas

basicas para lo cual el psicdologo de acuerdo a los resultados arrojados por fa evaluacidn
disefie y elija los procedimientos mas adecuados para el deportista en especifico Sin
embargo es probable que en ocasiones sea hasta el momento de !la intervencibn que se
distinga que clase de procedimiento es el mas adecuado para este deportista en especial,
como sucedid por ejemplo con el atleta al que se aplicé el presente programa, quien mastrd

mejores resultados en la relajacién por tensiéon y distensidon muscular que por respiracién

{ver resultados).
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Las sesiones deben estar intercaladas. antes y después del entrenamiento fisico de
10 a 15 minutos Cabe mencionar que al igual que en otras areas hay tantos deportistas
como personatdades por lo gue el entrenamiento psicoldgico debe responder a las
necesidades concretas y especificas det deportista ( Gonzalez. 1992 Cap V) Asi que en
ocasiones este cranograma puede no cumplirse al 100% ya que depende tambien de la

capacidad del deporuista

INTERVENCION

La intervencién es la aplicacidn de meétodos y procedimientos disefados para el
cumplimiento de los objetivaos establecidos (Consejo Nacional

para 1a Ensefanza e

+ en P a, 1987)

&1 INTERVENCION PSICODEPORTIVA BASICA.

El pasante rephcara este programa de entrenamiento psicodeportivo, con el
deporntista(s) que le sea(n) asignado{s) por 1a coordinacitn bajo !a asesoria del psicslogo
responsable del deporte en especifico, quien supervisara el

desarrotio del
entendiendo por entrenamiento

programa.
deportivo la

1 de un conunto de teofias y
técnicas psicoldgicas con el in de habiitar al departista para controlar su ejecucion durante
la competicidn

OBJETIVO TECNICA

PROCEDIMIENTO DURACION
Establecer las Fyacion de metas

Se comparan las
estrategias adecuadas metas referndas por el
tanto en ttempo como

atieta con las
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en acciones.

siguientes
caracteristicas
operatividad, si estan
refendas a corto,

mediano y largo plazo,

dificiles pero realstas.

identificadas en
estrategia, ejecucion
sobre resultados.
posiivas y
establecidas por
fechas

2 semanas

Capacitar al atieta con
el procedimento que
mas se le adecue para
autoinducirse en un

estado de calma

Retajacion

Este se llevara a cabo

por medio de
respiracion, relajacion
muscular,

visualizacion Y

entrenamiento

3 semanas

autégenao.
Capactar al atleta Se utihzara
para que con el principalmente ia
o niento Mmas A ] respiracion Yy la 2 semanas

adecuado para él

disponga de toda su

energetizacion mental

a través de imagenes.
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energia en el

momento que &l lo

requiera
Capacitar al deportusta Se partita de
para la evocacion de imagenes concretas

imagenes. las cuales | Visualizacién

pueda manejar y sean

vividas

hasta flegar a las
complejas ademas de
tener las
caracteristicas de ser:
vividas. controladas y
que el atleta se vea

autosmplicado

3 semanas

#2 INTERVENCION PSICODEPORTIVA ESPECIFICA

Para este momento el deportista reune las condiciones necesanas para entrenarse

especifiicamente dentro de su deporte, de acuerdo al grupo de deporte al cual pertenece:

SRUPO DE DEPORTE

DEFINICION

HABILIDADES PSICOLOGICAS
ESPECIFICAS

1. i il
Pruebas de fondo y medio
fondo, como maratén o

caminata, triatién, etc.

Se caractenza por grandes
gastos energéticos dada su
larga duracidn y por esto
mismo debe haber wuna
capacidad

funcional de

recuperacion

Activacion, tension muscular

¥ autoinstruccio- nes,

2.- Fuerza rapica;

Dhscipinas de corta duracion,

Cap: d de
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Pruebas de velocidad como

realizadas con el maximo

concentracion y activacion

100 metros carreras conjesfuerzo y su éxito depende
vallas, etc. de la capacidad de reaccion
3.- Combate: Engloba aquellos deportes|Activacién, concentracion,
Box, Judo, Tae kwondo,|que implican ta confrontacidn|capacidad de reaccion vy
Karate, etc. directa entre dos deportistas | pensamiento tactico.

y de acuerdo al reglamento

se tratard de golpear al rival

en determinadas partes del

cuerpo.
4q.- Deportles con pelota | Deportes que exigen { Activacion, concentracion,
(individual y grupal): pensamiento tactico Y | Pensamiento tactico,
Futbol, béisbol, basketbol, | adecuada coordinacion |capacidad de reaccibn y
tenis, etc. visomotriz, para lograr el|dinamica grupal.

dominio de la pelota de

acuerdo a su reglamento y en

los deportes grupales en

coordinacién con el resto del

equipo.
S.- Coordinacion y arte: Este grupo de deportes|Coordinacion psicomotriz y
Clavados, gimnasia, nado | implica a los deportistas una|visomotora y concentracién.
sincronizado, etc. adecuada representa- cién

ideomotora para llevar a cabo

cada uno de los ejercicios, al
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igual que una gran fuerza en
piernas y brazos para poder

impuisarse.

£n este caso el deportista con quien se trabajo pertenece al grupo de fuerza rapida
ya que su especialidad son las pruebas de 100, 200 y 400 metros ademas del salto de
fongitud.

Dentro de esta intervencién en habilidades especificas cabe mencionar dos

momentos importantes para el deportista el precompetitivo y el competitivo.

a) Precompeticion.

Aproximadamente dos semanas antes de que el deportista compita puede
considerarse que esta dentro de la fase precompetitiva, dependiendo claro esta del tipo de
deporte, el tiempao exacto

En este periodo hay una adaptacion del organismo a los gastos energéticos
necesarios para obtener una formacién deportiva y su duracion depende del tipo de deporte.
En esta fase se pretende que el deportista integre las habilidades aprendidas en situaciones
simuladas de competencia, estas situaciones simuladas pueden estar dentro del
entrenamiento como por ejemplo; el velocista que en sus sesiones de entrenamiento ensaya

salidas. Atleta y psicélogo se reunen para estructurar tanto las actividades que lleva

usualmente a cabo el deportista antes de competir, como las habiii g

basicas y especificas que se implementaran en el momento precompetitivo, competitivo y

postcompetitivo. Como se hizo con el atleta con quien se aplicd el presente programa dado
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qQue durante su preparacidn psicolégica se asistio junto con él a dos competencias, la ultima
clasificatoria a la Universiada Nacional (ver resultados)

b) Competicién

En esta fase se contemplara un momento precompetitivo. desde que el atleta se

levanta, prepara sus implementos deportivos, etc. Competitivo: la ejecucion deportiva

propiamente dicha y postcompetitiva; al termino de 1a competencia, momento en el cual

puede ser necesario relajar al departista. E! entrenamiento psicodeportivo debe continuar

aunque el entrenamiento fisico baje de intensidad.
-LLEVAR A CABO UN PLAN DE FOCALIZACION DE UNA COMPETICION.

Esto va a ser controtando la focalizacion en el momento competitivo para que el

deportista pueda concentrarse en los estimulos relevantes para la ejecucion. Para Hevar a

cabo este plan es importante que el psicdlogo este presente incluso desde un dia antes de ia
competencia, si este se encuentra concentrado (hospedado en un hotel o en una villa) por

ejemplo si se tiene que aplicar una técnica de relajacion para prevenir el insomnio por

sobreactivacidn antes de la competencia. En este caso se le capacitd al deportista en

ambas ocasiones para llevar a cabo la técnica de relajacién antes de dormir en su casa (ver
resultados).

Ademas el atleta debe estar preparado tanto para saber afrontar un triunfo como una
derrota.

-DESARROLLAR UN PLAN DE REFOCALIZACION.

Conseguir por medio de este focalizar nuevamente cuando los distractores han sido

capaces de romper el plan de focalizacidn inicial. Basicamente se deben enlistar los

posibles distractares y sefialar la estrategia a seguir para que el atlieta se concentre otra vez

en sus ejecucidon. Este plan sera dirigido por el psicélogo de acuerdo a las necesidades que
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presente el atleta, es decir que si el atleta manifiesta pensamientos negativos antes de
competir puede dingirse al psicélogo y este elegira imagenes o pensamientos trabajados con
anterioridad durante los entrenamientos. Como pudo comprobarse en el campeonato
estatal, en el que el atieta presentd una serie de pensamientos negativos. antes de su hit
eliminatorio en los 200 metros, trabajando entonces detencidon del pensamiento y cambio por

imagenes energetizantes, resultando ganador en el hit y en la final (ver resultados).

CONCLUSIONES

En lo que respecta a 10s objetivas planteados al prnincipio de 1a presente propuesta, se
vieron cumplidos ya que se llevaron a cabo las funciones profesionales propuestas:
1.-Detecciédn; tanto atleta como entrenador no tenian una idea muy exacta de 1o que iba a
consistir el trabajo del psicologo por lo que al atleta se le explicaba. antes de cada
procedimiento en que consistia y la finalidad en tanto que al entrenador se le entregaba un
informe mensual con 1o trabajado durante este tiempo, ademas claro esta de que cuando se
comenzd el trabajo se explico de manera escueta en que consistia y aclarando que de

ninguna manera se entorpeceria el trabajo del entrenador.

2.Evaluacidn; con el procedimiento que se menciond al principio de la propuesta, con la
finalidad de conjuntar Ja informacion suficiente del atleta. Asi mismo se le explico en qué

consistia. haciendole ver que cada quien tiene sus parametros de activacién, relajacién, etc.
3.Planeacion: la cual se basé en los tiempos deseados por el atieta, para las dos metas a

corto plazo de éste: campeonato estudiantil estatal y el regional, con el objetivo de llegar al

campeonato nacional estudiantil dividiendo entonces, habilidades basicas para el
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ESTA TESIS NO DEBE
SALIR DE LA BIBLIOTECA

para el regional, cabe aclarar que aunque no

campeonato yt

se accedid a este objetivo el programa se planed de acuerdo a esta fechas.

4.intervencion; se tuvo la oportunidad de implementar los ejercicios durante los
entrenamientos y en los momentos precompetitivo, competitivo y postcompetitivo, o cual
enriquecio bastante el trabajo psicolégico, ya que asi se tuvo la posibilidad de estar presente
en el mismo momento de la competencia y dirigir el trabajo que debia llevar a cabo el atleta

con lo ya aprendido e intervenir en un momento dado de crisis.

5. Prevencion; al desarrollar los planes de focalizacidn competitivos se esbozaban todas
aquellas actividades que el atleta iba a realizar en ese momento y las posibles situaciones
negativas que pudieran presentarse y de esta manera pensar en probables soluciones o

bien la manera de evitarias.

Es asl como se puede ver que el papel que es asignado al pasante de la carrera de
psicologia en la CONADE (Comision Nacional del Deporte) no abarca todas las funciones
profesionales que podria desempenar este, quedandose sélo a nivel de evaluacion y
actividades administrativas, por lo tanto este programa propone una innovacion en lo que el
pasante de psicologia puede desempefiar . esperandose tras su aplicacién un triple

beneficio, institucidn, deportista y pasante.
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RESULTADOS
Se decidié trabajar con el atleta Armando Fuerte G.. dados sus antecedentes en
las competencias a nivel medio superior, representandoc al Colegio de Ciencias y
Humanidades Plantel #4, en las que obtuvo el tricampeonato en 108 juegos Inter CCHs.
Por otra parte ya como seleccionado de la FES Zaragoza representd a esta
institucidén a nivel regional. el afio pasado {(1996), Qquedando en noveno lugar. En junio de

este mismo afio resulta campedn en 1os juegos Inter ENEP-FES.

Nombre: Jorge Armando Fuene Garduho Edad: 21 afics Sexo: Masculino
Deporte: Atletismo Esp © Vi id, {100, 200 ,400 metros y salto de longitud)
El dia 25 de septiembre de 1996 se evaluaron las hat ba

del deportista antes mencionado. La cual se efectuo en las instalaciones deportivas de
Campus Il de la FES Zaragoza. obteniéndose los siguientes resultados:
RELAJACION: De 69 pulsaciones a 60
ACTIVACION: De 60 pulsaciones a 75
VISUALIZACION: De 62 pulsaciones a 65

La medicion de las pulsaciones se llevo a cabo de manera manual. Los
resuitados anteriores indican que de manera natural este atieta es capaz de relajarse
después de determinada actividad (no siendo necesariamente deportiva) y asi mismo
puede poner toda su energia disponible si asi se lo propone. en la actividad deportiva.
Sin embargo en la habilidad de visualizacién . en 1a que tenia que sentirse como si
estuviera en plena actividad fisica (esta habilidad es utii en ocasiones, para corregir
errores técnicos o de la forma adecuada de realizar el ejercicio), el resultado no fué el

esperado, ya que el deportista se relajo.
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Por otra parte en lo que se refiere a la fijacidn de metas, se encontré que cumple
con los siguientes criterios:
1.- Operatividad
2.- Corto, mediano y largo plazo.
3.- Dificiles pero realistas.
4.- Identificadas en estrategia.
5.- Positivas.
6.- Establecidas con fechas.

Unicamente faltando el criterio de ejecucién sobre resultados es decir propone una
mayor preocupacion por el tiempo global a vencer, que por los factores que de la
ejecucidn se tienen que mejorar

Con lo anterior se puede concluir que este atleta en especial tiene amplias

posibihndades de mejorar y adecuar sus t para i fas

en su competicidon deportiva.
A partir del 9 de octubre de 1996 se comenzd con !a implementacién de sus

entrenamientos en habi F

SEMANA 1 (9 a 11 de octubre)

Habilidad Técnica Resultados

{en pulsaciones)
Relajacion Respiracion De 60 a 50
Activacion Respiracion Oe 60 a 68
Fijacion de metas Discusidén

SEMANA 2 (14 a 19 de octubre)
Activacién Respiracidn De 68 a 80

Relajacion Respiracion De 64 a 58
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Activacion Respiracion

Activacién Visualizacién

Retajacion Respiracidn

SEMANA 3 (21 a 25 de octubre)

Activacién Respiracion y autoinstrucciones
Relajacidn Respiracion y autoinstrucciones
Activacion Visualizacion
Activaciéon Visualizacion
Activacion

Visualizacion

Relajacion Respiracién y autoinstrucciones

SEMANA 4 (28 de octubre a 2 de noviembre)
Habilidad Técnica
Activacion Visuatizacion

Relajacion Tension y distension muscular

Activaciéon Visualizacién
Activacion Visualizacion
Relajacion

Tensién y distensidn muscular

Visualizacion Rememoracion

SEMANA 5 (4 a B de noviembre)

Activacién Visualizacion
Relajacion Tension y distensidén muscular
Activaciéon Visualizacién
Relajacién Tensidn y distension muscutar
Activacion

Visualizacion
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De6Ba77
De 72a77

De 72 a 64

De 58 a 65
De 64 a 58
De 58a 72
De 60a7%
De 58 a 76

De 65 a 65

Resultado
(en pulsaciones)

De60a 75
De 70 a 60
De60a 70
De64a73
De 70 a 62

De 62 a 66

De 60 a 83
De 62 a 58
De 80 a73
De 65 a 65

De 75 a 77



El viernes B de noviembre se estructuro un plan de focalizacidn competitivo, para
el dia 19 de noviembre en |a inauguracidon de la pista de la FES Cuautitian, este plan

consiste en contemplar todas las actividades del deportista desde 1a noche anterior, hasta

después de terminada la competencia Lo anterior con el fin de aplicar las técnicas, ya

para este momento dominadas en los instantes que aparezcan pensamientos negativos o
situaciones distractoras.

SEMANA 6 (11 a 16 de noviembre)

Habilidad Técnica Resultados
{en pulsaciones)

Activacion Visualizacién De 82 a 90

Relajacién Tension, distensidn muscular y

Visualizacion De 64 a 54

Activacion Visualizacion De62a74
Activacion Visualizacion De64a?76
Relajacidén Tensidn y distensidn muscular De 72 a 66
Activacién Visuatizacion De 66 a 80

SEMANA 7 (18 a 23 de noviembre)

Se aplicd el plan de focalizacidn competitivo desde el 18 de noviembre (un dia

anterior a la competencia). Siendo su objetivo general:

Obtener un tiempo igual o
menor a 11 segundos flat en arcilla.

El lunes 18 de noviembre se la capacita en la técnica de relajacién para su
aplicacion antes de dormir. Esta consistib en la tensién progresiva de los musculos,

empezando por los pies subiendo poco a poco hasta llegar a ia cara ( gemelos, muslos,

gluteos, abdomen, pecho, espaida, cuello y rostro). Posterior a ésto se hizo alusién at
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ritmo de su respiracidon, llevando sus manos al abdomen. En esta ocasion se le “llevd™ a
una pista vacia por espacio de 1 minuto Lo anterior con el fin de que el atieta pudiera
descansar adecuadamente. ya que se mostrd bastante inguieto (comentando
constantemente acerca de la competencia, refiriendo que se sentia tenso, por lo que
realizaba muchas actividades tratando de no ponerse tan “nervioso”)

Al dia siguiente dijo haber dormido bien . durante sus actividades anteriores a la
competencia se preparo la frase “puedo ganar .por que puedo controlar mi ejecucion ya 1o
he hecho antes” por si aparecian pensamientos negativos, |la cual no tue necesario
utilizar.

Antes de su hit eliminatorio se utilizé el siguiente ejercicio de activacion:  "En el
primer hit eliminatorio te toca competir con Miguel Miranda. tu nval mas acérrimo, sientes
como todas jas miradas estan sobre ti, sin embargo tu sabes toda la preparacion que has
llevado y que tu ejecucion esta bajo control. te sitias en el block de salida y sientes como
todos tus muasculos te obedecen incluyendo tu pierna que gqueda atras al momento gque
dan la voz de listos; se escucha el disparo y tu salida es excelente”, resuitando ganador
de su hit eliminatorio con un tiempo de 11.5 seg.. en seguida se preparo para ia prueba
de los 400 metros en 1a que reportd temor a “quemarse” durante esta prueba y no poder
correr adecuadamente la final de los 100 metros, ante o cual se aplicd una técnica de
activacion en la que ¢l visualizé como dominaba el ntmo de la prueba y no al reves.
Resultando ganador con un tempo de 58 segundos. Al finalizar esta misma prueba,
ademas de los auxilios proporcionados por las enfermeras se le relajo a través del ciclo
de respiracion inhalacién- mantenimiento-exhalacidn-mantenimiento en 4 tempos para
que pudiera normalizar su Ntmo respiratorio y estar listo para la final de los 100 metros.

Se le activo nuevamente antes de la final de los 100 metros con imagenes energetizantes

B3



trabajadas durante sus entrenamientos Finaimente gand esta prueba con un tiempo de

11.4 segundos.

En el transcurso de la semana se reanudd el trabajo

Habilidad

Técnica Resultados

{en pulsaciones)
Activacion Visuatizacidon De 72 a 84
Activacion Visualizacidn De 64 a 79
Relajacidn Tensidn y distensiéon muscular De 64 a 58

SEMANA 8 (25 a 29 de noviembre)

Activacion Visualizacién De 67 a 74
Activacion Visualzacién De60a77
Relajacion Tensioén, distensién muscular y

visualizacibn De 70 a 60
Activacion Visualizacion De 64 a 66

Relajacion Tensidn y distensién muscular De 74 a 60

SEMANA 9 (2 al 7 de diciembre)

Activacion

Visualizacién De 70 a 80
Relajacién Tensidon y distensidn muscular De 65 a 55
Activacion Visuahzacion De 60a 70
Relajacién Tensidon y distensién muscular De 70 a 58

SEMANA 10 (9 a 14 de diciembre)

Relajacion Tension y distensién muscular De 63 a 52

Se trabajo relajacion total un dia antes de sus competencias estatales,

clasificatorias al Nacional (13 y 14 de diciembre) para con esto lograr que descansara

adecuadamente La competencia se efectué a las 9 a.m. en Zacatenco participando
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primeramente en salto de longitud temendo como ejercicio de activacion el siguiente
“visualiza tu carrera enérgica, con tu mirada fija. determinada, ve como aumentas la
cadencia de tus apoyos, elevas la rodilla de la pierna libre y la separacion entre ambas
piernas, en tanto tronco y cabeza los mantienes derechos durante toda la batida, tu
mirada segura y finalmente como mantienes durante el mayor tiempo posible la
separacién de tus piernas en la suspencién y en tu recepcion, tus piernas flexionadas y el
tronco por encima de los pies, ve como tu carrera se transforma en vuelo™.

Sin embargo 1os resultados en esta prueba no fueron los esperados teniendo su
mejor saito en 577 metros distante de su marca personal de 6.10 metros. La siguiente
prueba fué el hit eliminatorio para ios 100 metros para e! cual no hubo tiempo de activario
dado que pasé de 1a prueba de saito directamente a esta competencia Teniendo un
tiempo de 10.80 segundos. Aproximadamente de las 11:30 a las 12 del dia gue se llevd
a cabo la final de esta prueba se tuvo oportunidad de relajario con tensibén y distension.
Antes de la final se llevé a cabo el siguiente ejercicio de activacion “esta carrera es muy
importante para ti, significa tu pase al regional, todos te observan, tienen expectativas
sobre ti, tu coach sabe que puedes hacerio, siente como tus musculos estan a tu
disposicidon”. Ganando entonces la final con un tiempo de 10.90 seg. Finalmente en este
dia participd en el relevo de 4x100 metros, poniéndose de acuerdo de ultimo momento
que lugar del relevo iba a ocupar por fo que no fue posible la asesoria psicolégica. £l
atleta reportd haber aplicado la técnica de relajacion completa que se le ensefo,

pudiendo descansar adecuadamente y no tener dolores musculares para el dia siguiente.

Para el segundo dia de competencias se volvié a llevar a cabo el relevo de 4x100

metros ya que e} resultado del dia anterior se vid anulado por diversas circunstancias,

&6



siendo ésto decidido de ultima hora por 1o que nuevamente nNo se pudo asistif
psicoldgicamente al deportista. El relevo fué perdido por el equipo representativo de la
FES Zaragoza y el atleta se vié atacado por un sector del publico perteneciente al IPN,
ante estas circunstancias el atleta se sintid disminuido para e momento del hit

ehmimnatorio de los 200 metros por (o que 1a cia ll fué r ana, ya que

manifestaba deseos de salirse de la competencia por temor a perder y recibir
nuevamente las agresiones del publico . decidiendo entonces trabajar con detencién del
pensamiento y creacién de pensarnientos positivos en relacion al trabajo que &1 ya habla
reatizado antes durante los entrenamientos y que se viera como ganador dominando 1a
curva, como lo hizo en su competencia en Cuautittan Postenor a su victoria en este hit
se le relajd nuevamente y se e prepard para la final de esta misma prueba, tratando de
que descansara las piernas, logrando nuevamente la victona con un tiempo de 22.35.
Finalmente, a! término de esta competicion se le sugind llevara a cabo la técnica de
relajacién con tensidn y distensién muscular.

El dia 18 de diciembre se le aplicd la segunda evaluacidon encontrando:

Retajacién de 62 a 50 pulsaciones
Activacién de 57 a 66 pulsaciones
Visualizacidn de 64 a 60 puisaciones

En lo que se refiere a sus metas estas no han cambiado desde la primera
evaluacién. Dado que esta evaluacion se realizd en un periodo de transicidn en el cual la
actividad fisica del deportista se encontraba en una fase de descanso activo, los
resultados s vieron un tanto modificados, por 10 que atleta y psicologo decidieron volver
a efectuaria cuando su preparacidn fisica estuviera en un ritmo ascendente, llevandose a

cabo entonces el 7 de febrero de 1997 con los siguientes resultados:
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Relajacion de 62 a 50 pulsaciones

Activacion de 54 a 75 pulsaciones

Visualizacién de 57 a 60 pulsaciones

Por lo tanto las habilidades de activacién y relajacién han mejorado notablemente,
siendo muy leve su mejora en la visualizacidon.

Del 30 de diciembre al 10 de enero se le aplicaron los registros de habilidades
psicologicas especifica de su deporte; que son. concentracion, activacion y capacidad de
reaccion.

Encontrando que para las técnicas de activacion el atlieta se condiciond a la
presencia de la psicdloga para su aplicacidn. en 1o que se refiere a 1a concentracion sus
puntos de concentracidn se encuentran en el amplio externo (p.ej.. 'ya termino’ o ‘me voy
a tardar’) Estrecho Externo (‘apretar su reloj para medir su tiempo’ o ‘el ipo de superficie

sobre la que comre’) y Amplio Intermo (‘dolor al terminar 300 metros’, ‘no desmayarme’ ,

‘verse corriendo 400 metros en competencia’, ‘comercial de Nike') Sin haber

concentracion en el sector estrecho interna.
En lo que se refiere a su capacidad de reaccidon se encontré que su tiempo ideal

de reaccidon esta entre 1.60 a 2.00 centésimas de segundo y et

real es de 3.00
centésimas de segundo.

Se comenzé su aplicacion en el chequeo del 13 de enero, en el que se le pidibé que
se centrara en este, no habiendo ni antes ni después y que se concentrara en sus
sensaciones musculares (con el fin de que no pensara en que se iba a cansar). Asl
mismo se empleo relajacién de tensidn y distensidén para tratar de evitar dolor muscular al
dia siguiente.



En la semana del 20 al 24 de enero se trabajo con su concentracion durante el
entrenamiento en sus sensacidn musculares (para lograr un nivel o6ptimo de
concientizacidon de los musculos implicados). Del 27 de enero al 31 se trabajo su nivel
de activacidon a través de técnicas de visuahzacion, con wmagenes probables de sus
carreras en 100 y 200 metros de Regional! en Toluca Asi mismo se trabajo su
concentracion nuevamente con sensaciones musculares y finalmente el viermes 31 de
enero se trabaja sobre su salida, venficando sus musculos implicados, para la
concientizacion de los movimientos necesarios En el mes de febrero se ha hecho
especial énfasis en su activacion para los 200 metros En lo que respecta a su
concentracidn se ha trabajado a traves de la visuahzacidn y de la concientizacién de
sensaciones con la finalidad de lograr una mayor atencién sobre los movimentos técnicos
que debe realizar durante el entrenamiento Fué en la primera semana de febrero
cuando e! atleta reporté haber intentado hacer por si mismo e! ejercicio de visualizacién
para el salto, no teniendo un resultado positivo. Por lo que se decidid estar presente
nuevamente en sus sesiones de salto para capacitario otra vez. Por otra parte se ha
implementado como punto de concentracion para sus salidas el braceo abarcando asi
tanto concentracidn como capacidad de reaccion De la semana del 24 de febrero ai 28
del mismo mes el atleta se declard capacitado para aplicar las técnicas de relajacidn;
tensiéon y distension muscular, de acuerdo al momento en que é&l necesite mayor
descanso muscular.

De la semana del 3 al 8 de marzo, se trabajo con su activacién para los 100
metros, al igual que su concentracién en el brazeo y en su capacidad de reaccion.

La semana del 10 al 14 se inicio trabajando su nivel de activacidn, viéndose

interrumpida la aplicacién del programa de entrenamiento psicoldgico, por la inesperada

B9



participacién del atleta en los "Relevos ESEF" los dias 14, 15 y 168, por lo gue se tuvo que

improvisar el plan de focalizacién Pese a que ios tempos no fueron los deseados, el

atleta logro colocarse en las finales (11 34 seg en los 100 metros y 22.70 seg en los

200 metros). cabe mencionar que este evento contd con la participacidén de los mejor

rankeados a nivel nacional.
En la siguiente semana no se aplico ningun tipo de entrenamiento psicolégico,

ante la cercania de campeonato regional. ya que uUnicamente troto e hizo estiramientos.

E! dla 19 de marzo se viajo a Toluca junto con el atieta Teniendo entonces la

oportunidad de relajar al deportsta antes de dormir, aplicando relajacidn muscular

concentracidn en su respiracidn y finalmente visualizactén de un lugar

progresiva,

relajante para él.
ejercicio de activacién, antes de su ingreso a la pista para que lo realizara por si mismo

Al dia siguiente se le dieron las instrucciones para llevar a cabo su

justo antes de correr -estas medidas se tomaron por el acceso restnngido a la pista-.
Siendo las instrucciones las siguiente, que observara a sus rvales que en algun momento

ya les habja ganado. ver su salida y durante la carrera concentrarse en su imagen comao

ganador (no importando si lo rebasaban). Resultando ganador de su semifinal con un
tiempo de 11.4 segundos, tras un tiempo de descanso el atleta se preparo para participar

en la final, ahora las instrucciones fueron las sigurentes, concentrarse en sentir su

maximo esfuerzo y verse nuevamente como ganador de igual manera se le indico que no

importaba si lo rebasaban que mantuviera la imagen Inesperadamente al llegar a los 40

metros el atieta sufre de un calambre el cual le impide concluir su participaciéon en este

avento. En ese momaento los diagndsticos fueron diversos.; desgarre, contractura y
entrenador decidid la cancelacién de la

calambre, bajo estas circunstancias el

20



participacion del atleta en los 200 metros al dia siguiente. Terminando con ésto la

aplicacion del programa de entrenamiento psicoldgico.
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CONCLUSIONES

ta carrera de psicologia de la FES Zaragoza, considera como objetivos
primordiales a cumplir a lo largo del servicio social por los pasantes los siguientes:
INSTITUCIONAL.
1) Propiciaran situaciones de aplicacidn de la practica psicoldégica que permita relacionar

al icod como profesional de la conducta comprometido con la solucion de problemas

nacionales.

2) Adecuar el perfil profesional del psicéiogo a los problemas nacionales prioritarios.

3) Propiciar situaciones que permitan detectar formas concretas de intervencion
psicoldégica como medios alternativos de docencia.

4) Propiciar situaciones de intervencién que permitan implementar técnicas de

investigaciéon psicoldgica al andlisis de la problematica nacional y de la eficiencia de la

carrera de psicologia para formar pr ionales de
ESTUDIANTIL
1) Desarrollar habilidades que permitan realizar acciones concretas que demuestren el
dominio operacional y el conocimiento integral de un concepto dado.
2) Desarrollar habilidades que permitan abstraer y generar informacidén teérica adquirida
en integrada durante su carrera.
3) Desarrollar habilidades que permitan abstraer y generar informacidn relevante a partir
del analisis y aplicaciéon de las diferentes dimensiones de un concepto.

E! deporte si bien no es una problematica nacional de primera importancia, ha
merecido un serio cuestionamiento en las ultimas fechas El psicdlogo puede brindar

sus servicios dentro de esta area para contribuir al mejoramiento del rendimiento del



deportista a través de diversas estrategias. Sin embargo en la CONADE (Comisién
Nacional del Deporte) esto no es pensado asi y mucho menos para los pasantes. El
Area de psicologia del deporte, trabaja en funcion de lo que los médicos a la cabeza de la
Direccion de Medicina y Ciencias Aplicadas al Deporte. consideran mas adecuado tanto
para el deportista como para el profesicnal de la psicologia Por 1o tanto el Perfil

Pr ional del se ve determinado, no de acuerdo a lo que 6! como

profesionista & el deportista requiera sino por la subjetividad del meédico-directivo en
cuestién.

De lo anterior se desprende que como funciones profesionales del psicodlogo se
tomen solamente la Evaluacidn y en algunas ocasiones la Planeacion la cual Unicamente
queda en ese plano, sin llegar a la Intervencidn.

Por otra parte en lo que respecta a las habilidades aplicadas en acciones
concretas, estas se vieron restringidas a la evaluacién psicometrica por lo Que muy poca

de la informacién tedrica adquirida durante |la carrera fue puesta en practica y relacionada

con la ion de la psi a del deporte, ya que como se vio en el apartado de

Activi Desarr se contempian como actividades primordiales para el prestador
de servicio social un breve empapamiento sobre la materia, es decir sobre historia de la
psicologia del deporte y conceptualizaciones acerca de esta. Asi como la evaluacién
psicométrica a talentos deportivos mexicanos. Sin embargo debe mencionarse que esto
no esta regido por un programa si No que se ajusta a las necesidades diarias de la oficina,
pasando necesariamente por tareas administrativas. Asi es que si bien se tienen que
ajustar los planes de estudio a Jas nuevas areas de psicologia, también a nivel
institucional tienen que proponerse programas que contemplen un beneficio trnple; el

estudiante, la institucidon y la poblacidn atendida., en este caso se trata de que el
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estudiante aplique todos sus conocimientos sobre psicologia del deporte beneficiando a
targo. corto y mediano plazo a los talentos deportivos, brindando un servicio de
evaluacién, planeacion, intervencion, prevencion, deteccion y finalmente un seguimiento
con 1o que se vera ennquecido el deporte en general. Entonces se tomara en cuenta al

depontista como un ser humano que necesita un apoyo para desempefiar de la mejor
manera su actividad. el deporte, y no como un numero mas que hay que evaluar en la

lista del dia. Siendo por esto que se propone el programa presentado en este trabajo

para su implementacién en esta Institucion (CONADE)

Por otra parte el plan de estudios de la Carrera de Psicologia, vigente aun para la

generacidon 1992-1996 se encuentra dividido en cuatro ciclos: expermental. educativa,
citnica y social. Durante éstos se aportan los suficientes conocimientos para enfrentar la

investigacién con una metodologia adecuada, programas de intervencion tanto con nifios

como con adultos, estimulacidn temprana,

manejo de grupos, conocimientos sobre
epistemologia y un largo etc

Sin embargo a lo que Psicologia del Deporte se refiere no

hay ni siquiera un moédulo dedicado a esta area, ciertamente se adquieren los elementos
para hacer psicologia aplicada al deporte, es decir: si el atleta se siente mal por Que tiene
demasiados problemas en su casa o con su pareja se le puede auxiliar como psicélogo

clinico o bien si el entrenador necesita técnicas pedagdogicas, para su aphcacidn dentro

del entrenamiento en ja ensefianza de su deporte. Habiendo entonces una gran
diferencia entre aplicar cualquier area de la psicologia al deporte a trabajar de lieno con la

estructura psiquica del deportista con la finalidad de que este eleve su rendimiento

deportivo por medio de técnicas de relajacion,. activacion, visualizacién y de fiaciéon de
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metas. Por 1o que se sugiere se contemplen temas relacionados con la psicologia del

deporte dentro del nuevo plan de estudios.

Cémo se menciono en el breve esbozo historico citado al principio del presente
trabajo, la evolucién hacia lo que ahora conocemos como psicologia del deporte ha tenido
diversas transformaciones, ya que en un pnncipio el deporte tiene un caracter totalmente
distinto al actual, mas bien religioso, como ~“los Juegos que placen a los Dioses™ , en
Grecia, y aun no existe la palabra Deporte como tal apareciendo hasta el poema del Mio
Cid con un sentido ludico. de diversion En !a Edad Media comienza el desarrollo de lo
que ahora conocemos como Futbol, Terus, Béisbol, Tnatlon, etc Las diferencias son
radicales ya que aun no se reglamentaban; no habia hmite entre el niumero de
participantes, ni que partes del cuerpo podian utilizarse El deporte toma otro caracter
hacia finales del siglo XIX, cuando se llevan a cabo campeonataos de diversas
especialidades; atletismo, natacién, futbol, two al blanco, etc. Asi mismo las
publicaciones sobre este crecen en numero y diversidad de temas; los beneficios de
hacer deporte. reglamentaciones, crénicas etc

Al igual que el deporte, la psicologia tiene algunos de sus antecedentes mas
importantes en Grecia con Homero y Aristételes, este ultimo hizo una de las primeras
aportaciones al actual conductismo. Mas tarde aparecerian San Agustin y Santo
Tomas de Aquino. con sus estudios sobre el aima y posteriormente Descartes con su
separacion Mente-Cuerpo, siendo estos los antecedentes mas importantes de la actual
psicologia y por lo tanto de la psicologia del deporte. Fundandose oficialmente la

Psicologia en 1879 por Wundt al establecer el primer laboratorio de psicologia y estando
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ocupada principalmente en otros aspectos como la psicopatologia, la educacién y
discusiones de tipo epistemologico.

Ya desde 1910 comienzan a funcionar en Rusia. Centros Especializados en el
estudio de las capacidades de los deportistas Asi mismo el Barén Pierre de Coubertin
elabora una serie de "Ensayos en Psicologia del Deporte” También en Estados Unidos
se muestra un creciente interés por esta area de !a psicologia, al publicar Gnffith en 1926
"Psicologia de! Entrenamiento” y en 1928 "Psicologia de los atietas” Hacia |la década de
los treinta hay un gran auge en lo que se refiere a las publicaciones e investigaciones
aunque de manera lenta en comparacidon con el resto de !a psicologia: en Estados
Unidos, La Union Soviética y Aleman:a. Llega la Segunda Guertra Mundial y es hasta su
termino, 1945, cuando se reanuda |la actividad Los Soviéticos retoman lo trabajado con
los astronautas, Yoga., y io aplcan a los atletas como autorregulacion Ahora se
multiplica el numero de paises donde se desarrollan diversos trabajos de investigacion
sobre Psicologia del Deporte En 1965 se lleva a cabo el Primer Congreso Internacional
de Psicologia dei Deporte en ltalia y en 1972 se crea la Asociacidn del mismo. En 1980
el crecimiento de la psicologia cogmtiva dentro del deporte ha fomentado un renovado
interés por la representacion mental de tmagenes y pensamientos en !os atletas al
ejecutar su actividad. Ya en 1990 las tendencias de investigacion en Estados Unidos
son hacia las personas sin practica deportiva y en Europa de Este, el objetivo primordial
es la maximizacion del rendimiento deportivo. Lo planteado por Wiltiams en 1992 puede
servirnos para concretizar las posibilidades de desarrolio de la psicologia del depone
dentro de nuestro pais:

1..Quién buscara los servicios de los psicédlogos del deporte?
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Actualmente no hay una cultura de las ciencias del deporte en nuestro pais, por lo
que dificilmente un atieta o un entrenador pedirian el auxlio de un profesional de la
psicologia, ya que en ocasiones es dificil gue acepten al meédico del deporte y 1o ven sdlo
como una medida de emergencia en caso de lestdn. mucho menos creeran pertinente la
participacién de un psicélogo
2..Qué clase de servicios podran ofertar de forma calificada los psicologos del deporte?

Respecto a esto la presente propuesta enumera toda la gama de servicios que el
psicologo puede ofertar dentro del deporte y que pueden englobarse en funciones
profesionales de Prevencion, Deteccion. Evaluacidén, Planeacion e Intervencidn
3..Cémo debera ser formado el psicédlogo del deporte?

En la actualidad y por o menos en la FES Zaragoza ha sido contemplada la
formacidén de este. dentro del nuevo plan de estudios. Sin embargo si se hace
necesarno contar con la Especialidad, con un grado de Maestria, la cual no existe en
nuestro pais.

4. ¢ Cuales deberan ser las futura lineas de investigacion en ta Psicologia del Deporte?

Desgraciadamente si no hay una claridad en cual es el papel del profesional de la
psicologia dentro del deporte mucho menos esta claro que lineas de investigacion seguir,
¥a que aun hay una gran cantidad de psicologos que pretenden estudiar al atleta desde
otra perspectiva ajena al deporte, como puede ser e! hecho de aplicar a los deportistas
inventarios de personalidad creados por la Psicologia Clinica, los cuales intentan

encontrar patologias, quedandose entonces en Psicologlia Aplicada al Deporte, mas no

Psicologia del Deporte.
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Por otra parte el objetivo que se marco como el principal dentro del programa de

entrenamiento psicolégico con el deportista, fue la obtencién de su pase al Campeonato

Nacional Estudianti Sin embargo este no pudo verse cumplido ante la inesperada

aparicién de un calambre en plena competencia final de los 100 metros. lo que impdid
que concluyera su parucipacién, dUnicamente teniendo como parametro sy ejecuciéon en la

semifinal de los 100 metros que gand contundentemente Empero; atleta. entrenador y

psicdloga concluyeron que la aplicacién del programa de entrenamiento psicotégico fue el
adecuado. aunque el entrenador considerd que hubiera sido recomendable reforzar la

capacitacidn del atleta en lo que se refiere a su activacion durante la competencia, para

que éste pudiera aplicarta por é! mismo, esto pudo haberse visto afectado por que las

sesiones de entrenamiento se llevaban a cabo fa mayoria de las veces al inicio de su
entrenamiento por lo que el atleta contaba con la presencia de la psicéloga en esos
momentos y No se veia exigido a llevar el proceso por si mismo, pasando lo contrano con

la relajaciéon, ya que para la aplicacion de la misma. la psicdioga Unicamente le dejaba las

instrucciones que el atieta debia seguir (habiéndole capacitado. claro esta, con

anterioridad) Asi mismo se puede conclur que el atleta en si no mejoro su ejecucion,
pero si su seguridad en poder hacer las cosas. ya que refiere haber logrado dominar sus
pensamientos negativos y conocer su nivel de activacion, ademas explica ei deportista

que de alguna manera é| ya se preparaba antes psicolégicamente pero qQue actualmente

ya hay una planeacion profesional. Finalmente , en lo que a ia aplicacién del programa

se refiere, cabe concluir que a través de las técricas manejadas de biorretroatimentaciéon

el atleta aprendi® a estar mas conciente de sus sensaciones y el como manejarlas.

Finalmente cabe mencionar que en nuestra biblioteca de Campus | solo se

contaba con tres libros dedicados a esta rama de la psicologia; el de Lorenzo (1992)
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Esicologia y deporte. Willams (1992) Psicologia aphicada al deperte y de Thomas (1982)

Psicologia del deporte mientras que en Campus // solamente habia uno de Coca (1985)
Hombres para_ el futhol. una_aproximacion humana_ al estudio psicologico del futbolista_en

competicidn, al momento de ruciar el presento trabajo.  Actualmente ya se cuenta con un

mayor acervo en la matena. sin embargo es recomendable que también por esta parte el
estudiante se vea apoyado con la inclusién de material reciente sobre psicologia del

deporte ya que al igual que el resto de la ciencia y de la psicologia se encuentra en

constante desarrollo
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