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RESUMEN

E! desarrollo de la psicologia ha crecido inminentemente a la par de nuevas
actividades del ser humano. Una de estas actividades es el deporte. La psicologia
del deporte surge por la necesidad de complementar el entrenamiento de las
atletas para desarrollar al maximo sus habilidades.

El entrenamiento psicologico en el deporte se ha considerado desde hace mucho
tiempo, en los paises desarrollados, elemento indispensable en el entrenamiento
de las atletas de alto rendimiento. No asi en nuestro pais, e€n el cual se ha
relegado su investigacion ¢ importancia en la ejecucién deportiva de la atleta.

Es por ello que es indispensable profundizar en la investigacion y desarrollo del
area, Pues su descuido es la diferencia entre querer hacer las cosas y en
lograrias. El interés respecto a esta area solo crecerd en la medida que sea
nombrada, teorizada ¢ investigada.

La presente investigacion tiene como objeto desarrollar un programa de
entrenamiento psicologico (cognitivo-conductual) en el deporte especifico del
TaeKwonDo. El desarrollo de este programa tiene como fin que todas las personas
interesadas en el area, conozcan cémo €s que se desarrolla un entrenamiento de
este tipo y cudies son ios elementos que se toman ¢n cuenta para realizario.
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INTRODUCCION

1 desarrollo del ser humano en sus diferentes facetas se ha convertido en
un digno objeto de estudio. Se estudia como se desarrolla anatémica, fisiologica,
patologicamente, el coma se reproduce, su desarrollo individual como sujeto, €l
c6mo esta integrado en grupos, que a su vez forman sociedades, como es agente
activo en la interaccion con los demds, como actua y reacciona ante
determinadas situaciones y en determinados lugares.

En fin, el enumerar todos los ambitos en 1os cuales el ser humano se ha
interesado por si mismo, seria muy largo, pues en el presente siglo cada vez se
crean v surgen mas situaciones que involucran al ser humano.

Para el estudio del ser humano, se han desarrollado diferentes ciencias que
se ocupan de clio. Del estudio fisico y anatomico se encarga la medicina vy todas
las ciencias de la salud. Para el estudio de los grupos y sociedad, se encuentra ia
sociologia y antropologia. Del estudio del individuo y se conducta, se encarga la
psicologia.

La psicologia es una ciencia que estudia el comportamiento del individuo,
su desarrollo intelectual, emocional, cognitivo, familiar, lo mismo que social.
También se encarga de comprender las percepciones del individuo, ¥y su
interaccion con el medio.

En la Psicologia se desarrollan diferentes posturas teoricas del como se
construye v desarrolla el individuo, cada una estudia al individuo en diferentes
actividades, pero con diferentes perspectivas.

Actualmente, las personas se desarrollan en diferentes ambientes: en el
educativo, el laboral, el familiar, el recreativo, el social, etcétera. En todos éstos
lugares la psicologia se encarga de estudiar al individuo.

Una de las actividades que ha cobrado gran interés y practica por parte de
las personas en este siglo, es la practica de algin deporte.

Histéricamente, el deporte surge como una reaccion natural al cambio de
trabajo del ser humano, puesto que a partir de la revolucion Industrial, el trabajo
de las personas se sedentarisa. La gente ya no trabaja utilizando un gran esfuerzo
fisico, eso la hacen las maquinas. lLas personas trabajan coordinando  a la
industria, y/o utilizando su intelecto.

A consecuencia de ello, se comienzan a buscar espacios de esparcimiento,
para expresar toda esa energia fisica que se acumula al estar en un mismo sitio
durante el tiempo de trabajo. El practicar un deporte es la opcion ideal para
ejercitar el cuerpo v considerar la mencionada cita; “mente sana en CUuerpo sano”
{Aristoteles).

En la antigua Grecia, el practicar deporte formaba parte fundamental de
las actividades de los ciudadanos. En esta ciudad comenzaron a celebrarse los
Juegos Olimpicos, en el afio 776 a.c., €n honor a Zeus. El ser ganador de esta
contienda (sélo participaban los varones), s¢ consideraba uno de los maximos
honores a que se podia aspirar. .

Los actuales Juegos Olimpicos comenzaron en 1862 y se celebran cada
cuatro afos. Hoy, al igual que en el pasado, el ser ganadora olimpica es
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considerado, para cualquier deportista, el triunfo mas grande que se puede
alcanzar( Rosales, 1979).

El deporte comienza a ser parte de la vida cotidiana de muchas personas.
Actualmente mucha gente dedica su tiempo y esfuerzo a practicarlo. Se ha
convertido en un estilo de vida.

El deporte es un area de desarrollo del ser humano, digna de estudio.
Cuando una persona practica un deporte se plantea un objetivo del por que
hacerlo, algunas lo realizan para bajar de peso, otras para moldear el cuerpo,
unas méas por diversién, v otras (las menos) por alto rendimiento, €sto es, por
querer destacar en la actividad que realizan logrando el reconocimiento y
satisfaccion propia, como la de los demas (a nivel nacional e internacional).

¢ A quién se considera una atleta de alto rendimiento? Una atleta de alto
rendimiento busca alcanzar la excelencia deportiva: ser la mejor. Se esfuerza
diariamente por lograrlo. No escatima en entrenamientos, cuidados, alimentos,
horas de sueno, etc. $i se quiere ser la mejor, todas las areas (fisica, técnica,
tactica y psicoldgica) deben de entrenarse y muchas cosas (trabajo, convivencia
familiar, convivencia de pareja, tiempo} deben sacrificarse. Solo asi se logra el
objetivo planteado.

Ei ser atleta de alto rendimiento es una forma de vivir, se vive para
entrenar, para perfeccionar, mejorar las habilidades propias del deporte. Y con
ello lograr ser mejor que las demas deportistas. Lograr una medalia, un lugar en
la historia para la posteridad. Un lugar en el presente para si misma.

Actualmente el desarrollo de la ciencia, posibilita que con su ayuda, la
atleta logre sus objetivos. La medicina, la nutricion, la fisioterapia y la psicologia
son auxiliares necesarias en el entrenamiento de la atleta,

Asi, como se desarrollan entrenamientos fisicos extenuantes, lo mismo que
tacticos y técnicos, asi también se debe entrenar el aspecto psicologico de la
atleta que quiere alcanzar la excelencia.

El aspecto psicologico, los pensamientos, creencias, sensaciones que las
atletas tienen durante el entrenamiente y competencia, interceden en su
rendimiento. El aspecto psicologico es determinante en las acciones deportivas de
las atletas.

Si una atleta se concentra, tiene seguridad en si misma, cree en cada
accion que realiza, es muy probable que su actuacion sea muy buena, la mejor
para si misma. A la inversa si una atleta divaga en sus pensamientos en otras
cosas {las contrincantes, el publico, la duda, etc.), menos en su ejecucion atlética,
es casi seguro gue su rendimiento se desarrolle por debajo del mejor que ha
realizado.

La teoria psicologica Cognitivo-Conductual postula la creencia de que los
pensamientos que tiene el individuo acerca de algo o algin suceso, son
determinantes en su conducta. En el deporte es notoria la influencia de los
pensamientos v el estado de Animo de la atleta. Los cambios en estas dos areas
influencian en gran medida la conducta realizada. La teoria Cognitivo-Conductual
se ha desarrollado en esta area, pues postula el examen de pensamientos,
sentimientos y conductas para una situacion determinada. Crea herramientas de
evaluacion y desarrolla programas que inciden en el aprendizaje de habilidades
que permiten la funcionalidad de la persona en el medio que la rodea (Goldsthein,
1996).
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Esto es, si se entrenan los pensamientos y las sensaciones ideales para
una situacion deportiva, la conducta, la accidon que realiza la atleta como
consecuencia de los pensamientos, sera la ideal, la mejor que se pueda producir.

El entrenar este tipo de habilidades psicologicas es determinante para
lograr una buena o mala actuacién deportiva.

Dada la importancia de la inclusion del entrenamiento psicologico para
lograr ser un atleta de alto rendimiento de excelencia, la presente investigacién se
dirige a desarrollar un programa de entrenamiento psicologico en atletas de alto
rendimiento quienes practican el TaeKwonDo. El desarrollo de este trabajo se
encuerntra de la siguiente manera:

El primer capitulo, hace referencia a la definicidon de la psicologia del
deporte, a la historia de esta ciencia, la importancia de la misma vy al rol que
desempenia la psicdloga del deporte.

En el segundo capitulo se describen de forma exahustiva las diferentes
técnicas que se utilizan para aplicaciébn de un programa de entrenamiento
psicologico.

En el capitulo tres, se presentan trabajos tedricos y practicos de como
diversas investigadoras han aplicado las técnicas revisadas. En este mismo se
realiza una exposicion de gque es el TaeKwondo, como se practica y cual es su
objetivo.

Finalmente en el capitulo cuatro, se desarrolla el programa de
entrenamiento psicolégico dirigido a atletas de TaeKwonDo.

Como podra haberse percatado el lector, en la presente intreduccion al
referirnos al atleta, al psicologo, al hombre, etc, lo hacemos en femenino. Esta
sera una constante en toda la tesis. Se eligid esta forma de redaccion por qué’
creemos que si mas de la mitad de la poblacion mundial es femenina, v al leer y
escuchar hablar del ser humano, como el hombre, el cientifico, el atleta, etcétera,
generalizamos a todos los seres humanos, de la misma manera al hablar de la
mujer, de la atleta, de la psicdloga, se debe tomar como una inclusion de todos
los seres humanos, independientementie de su sexo. Asi, si hablamos de la atleta,
la inclusion del sexo masculino debe ser inmediata. La interaccién constante con
este tipo de redaccién es una forma de aceptar la importancia tanto de la mujer
como del hombre en el avance del ser humano.



CAPITULO 1
HISTORIA Y DESARROLLO DE
LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

1.1 Psicologia del Deporte: Historia

Actualmente la préctica deportiva ocupa un lugar muy importante en la sociedad.
El deporte es una actividad realizada profesionalmente por un gran niimero de personas v
para las atletas la practica del deporte tiene gran importancia para su desarrollo personal
v profesional. El ser deportista de alto rendimiento se ha convertido en un estilo de vida.
Es por ello que las exigencias para un mejor rendimiento deportivo se han
acrecentado, pues dia a dia se busca perfeccionar las habilidades que permitan a
las deportistas superar sus propios resultados v los de las demas “para hacer de
la buen deportista todavia mejor® {Gonzalez, 1992;.p. 28)

Existen diferentes disciplinas cientificas que se dedican a apoyar al deporte
en pro de la excelencia deportiva. De tal manera, se habla de la medicina del
deporte, nutricion deportiva, fisiologia del deporte, psicologia del deporte, etcétera
{Riera, 1985}.

La psicologia del deporte investiga las causas v efectos de los procesos
psicolégicos que dan lugar en el ser humano antes, durante y después de una
actividad deportiva (Riera, 1985)

La Psicologia del deporte surge no como interés de la psicologia por
ocuparse del deporte, sino por la demanda del apoyo de los conocimientos
psicolégicos en la practica deportiva. De tal forma surge como una psicologia
aplicada.

Para la Psicologia, €l deporte se articula en un campo de accion practica,
en donde se aprovechan los conocimientos psicologicos para solucionar los
problemas que puedan plantearse {Thomas, 1980).

La Historia de la psicologia del deporte es relativamente breve, pues
comenzd a tomar importancia en 1945 {Thomas, 1980).

En Alemania, Schultz (1921) publica Cuerpo v alma en el Deporte: Una
introduccion a Ia psicologia del ejercicio fisico. En los Estados Unidos, €l mismo
afip Griffith publica Psicologia del entrenamiento v en 1926 Psicologia del

Estos trabajos no tuvieron gran impacto en el mundo occidental, a
diferencia de los entonces paises soviéticos en donde se ha trabajado
ininturrumpida v conjuntamente con especialistas del deporte (Riera, 1985).

Fue hasta 1945 cuando esta disciplina cientifica obtiene reconocimiento a
nivel internacional, cuando se celebra el ler Congreso Internacional de Psicologia
del Deporte, en la ciudad de Roma, Italia. A partir de este congreso se crea la
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Sociedad Internacional de Psicologia del deporte, cuyo objetivo principal ha sido
promover un congreso internacional cada cuatro afnos a fin de compartir y
conocer las investigaciones realizadas por psicélogas de todo el mundo
interesadas en el area. Ademas se comienza a editar la “Internatinal Journal of
Sport Psychology”, con Ferrucio Antonelli como editor.

Casi al mismo tiempo, en 1966, se funda la Sociedad Norteamericana de
Psicologia del Deporte v la Actividad Fisica, con el propésito de facilitar la
comunicacion entre miembros escritores por medio de un “Boletin de Psicologla
del Deporte”. En 1969 se funda la sociedad canadiense de aprendizaje psicomotor
y psicologia del deporte (Landers, 1995).

Ambas organizaciones tuvieron una influencia determinante en el
desarrollo de la psicologia del deporte en Norteamérica, puesto que las
investigaciones comenzaron a aparecer como articulos, en revistas de psicologia
deportiva, conferencias, compilaciones y libros (Landers, 1995).

En la década de los 70's esta especialidad se consolida en varios paises, se
publican boletines v revistas como la “Journal of Sport Psychology” que es
editada desde 1979 hasta la fecha, en la cual las investigadoras interesados en la
materia han tenido la oportunidad de conocer el trabajo de colegas v asi
compartir informacion que beneficie su trabajo y el de las demaés [Riera, 1985).

En el periodo de 1950-1980 las sociedades profesionales v las revistas, se
establecieron como los primeros vehiculos que contribuveron a recabar informacion acerca
de la psicologia del deporte. La investigacion en este periodo fue muy fructifera, se
publicaron numerosos libros que se extendieron rapidamente entre estudiantes v el
puiblico en general. Asi pues, las investigadoras encontraron nuevas metodologias para
aplicar al campo de estudio.

Al inicio de los afios noventas la psicologia del deporte comienza a mostrar
un nuevo enfoque, cognoscitivo, en el que se toman en cuenta las conductas
encubiertas y representaciones de las deportistas.

Se comienza a dar importancia al hecho de que los pensamientos y
actitudes de las deportistas influyen en su desempenio deportivo (Rivera, 1997).

Es entonces, que psicologos (por ejemplo Nieddeffer, Williams, Riera, a
quienes citaremos en este trabajo,v mas} se han interesado por el desarrollo de
nuevas técnicas que permitan entrenar a la deportista en la elaboracion de
pensamientos que centren sus actitudes y acciones en el objetivo perseguido.

En la actualidad la psicologia del deporte se interesa por identificar los
factores que influyen en su practica deportiva (centrandose en los cognitivas) v
una vez identificados, se busca adquirir y/o mejorar las habilidades psicolégicas
gue ayuden a la deportista a superar su actual nivel deportivo.

Hov en dia, son ya muchas deportistas v entrenadoras que dirigen su
atencion hacia la psicologia del deporte para lograr obtener ventajas durante la

Gabrtela Aldana Gonzalez
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competencia, buscando programas de entrenamiento psicologico que avuden a
mantener o mejorar los modos de manejar el estrés competitivo, el control de la
concentracion, la elevacion de la confianza, la labor de equipo, etcétera (Rivera,
1997).

1.2 Definicién de Psicologia del Deporte

La psicologia del deporte atrae cada vez mas a investigadoras, v lo primero
que pretenden es definirla. Evidentemente cada autor tiene una definicion de
acuerdo a su orentacion tedrico-metodolégica, v al tipo de acercamiento que han
llevado con el area,

Thomas {1982), define a la psicologia del deporte como la que: “lwestiga las
causas y los efectos de los procesos psicolégicos que tienen lugar en el ser humarno antes,
durante y después de una actividad deportiva” (p. 27).

Ribeiro da Silva {1970, en Riera, 1985), define:

“No basta que los musculos, las arficulaciones, el sentido del equilibrio y las
funciones cardiovasculares sean normales o excepcionalmente elevadas. Hay algo fuera
de estos elementos anatémico-fisiolégicos, o por encima de ellos, que define o
informa de la actitud del atleta, el tipo de deporte al que se dedica, el impulso competitivo y
su variacién, tan diferente a veces de un dia para otro” (p. 7).

Ambas definiciones dan cuenta de las razones principales del por qué
surge la psicologia del deporte, el estudiar “los procesos psicologicos” v “algo
dentro de los eclementos anatomicos-fisiologicos”, resalta la importancia del
aspecto psicolégico en el rendimiento de la  deportista. Es identificado y
formalizado un aspecto indispensable para la mejor ejecucion de la deportista: el
aspecto psicologico.

El objetivo del entrenamiento psicologico segiin Gonzalez (1992, es:

“Ayudar a deportistas en competencia a tener seguridad en si mismas, concentrarse
en su actuacion, sentir entusiasmo por competir, dominar los temores, lograr el control de su
comportamiento y ebtener la mayor satisfaccién posible de la practica deportiva” (p. 26)

Lawther (1978), apunta que “el entrenamiento mental en el deporte es la prectica
habitual de determinadas habilidades psicolégicas como estrategias de afrontamiento en
situaciones deportivas, tanto de entrenamiento como de competicion” {p. 11).

Williams (1991}, establece que entre otras funciones “lus psicélogas de hoy en
dia imparten clases de psicologia del deporte, dirigen investigaciones y trabajan con
deportistas y entrenadoras con el objeto de ayudarles a mejorar el rendimiento y potenciar
la prdctica deportiva” (p. 29).

La definicién de estos autores da cuenta de la direccion de sus trabajos v
de uno de los objetivos que la mayvoria de entrenadoras v atletas pretenden
alcanzar: que la deportista supere sus limites v sea una mejor atleta, ya sea
rompiendo sus marcas vy/o superando a sus rivales. Lo cual lo convierte en uno
de los principales objetivos de esta disciplina: La busqueda de la mejoria en el
rendimiento deportivo de la atleta.

Gabrniela Aldana Gonzalez
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Riera (1985}, afirma que la mayoria de las psicologas contemporaneas
coinciden en gque el objeto de estudio no es la deportista, si no su
comportamiento, apareciendo la diferencia en donde ha de buscarse su
explicacion y en como conseguirlo.

A diferencia de ellos, Gonzalez (1992), define otro objetivo de la psicologia
del deporte, el “Prevenir o minimizar los traumas fisicos y emocionales derivados del
propésito de *excelencia* implicado en toda filosofia del deporte de alta competicion” (p. 25).

Por su parte Cagigal (1977, citado en Riera, 1985), sefiala que la psicologia
del deporte debe estudiar a la persona que realiza una actividad ludico-deportiva,
asi como a la sociedad que ha creado el valor del deporte organizado.

Como podemos darnos cuenta en las definiciones citadas, ¢l campo de
estudio, investigacion v aplicacion de la psicologia del deporte no tiene una
definicion especifica. El objeto de estudio aunque en un mismo contexto, es
diferente. Esta situacion es justificable, por que no existe un campo unico de
interés en la psicologia del deporte, las areas de estudio dentro de esta disciplina
son variadas,

La psicéloga del deporte puede dedicarse a estudiar las variables que
interfieren en el desarrolio deportivo, la injerencia del deporte en el desarrollo
personal, a la deportista en los diferentes ambitos con los que interactua o a
investigar las consecuencias psicologicas del deporte de alto rendimiento (todo
ello englobado en el estudio de la conducta y las cognicicnes de la deportista),
pero sobre todo entrenar psicologicamente a la deportista en pro de la excelencia
deportiva.

Por lo tanto podemos concluir que la psicologia del deporte tiene un area
muy amplia de estudio y su definicion es diversa. La psicologia del deporte se
encarga de estudiar las causas y efectos que se derivan de la conducta de la
atleta en su desempefio deportivo, lo mismo que desarrollar programas que
acrecienten el rendimiento deportivo de las atletas, asi como prevenir 0 minimizar
los traumas fisicos derivados del alto rendimiento,

1.3 Importancia de la Psicologia del Deporte

El desarrollo de la psicologia a través de la historia, se presenta
principalmente en dos vertientes.

La primera se cataloga como psicologia basica, cuyo objetivo principal es
conocer al individuo trabajando en el area experimental y formulando teorias.

La segunda se refiere a la psicologia aplicada. Esta surge como respuesta a
las necesidades organizacionales v productivas de la sociedad actual, pues se
busca mejorar las actividades que realiza la persona para el desarrollo social
{Ribes, 1986).
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La psicologia del deporte es parte de la psicologia aplicada, v uno de sus
principales objetivos es desarroliar v obtener un mejor rendimiento deportivo en
las atletas. La toma en consideracion de los factores psicologicos en el deporte se
considera la causa que condujo al nacimiento formal de la psicologia deportiva.
Se introduce como una peticion de deportistas y entrenadoras al entender que las
exigencias del deporte de competicion implican ejercitar al limite los procesos
psicologicos.

La psicologia del deporte se basa en ¢l supuesto que toda accion deportiva
implica sensaciones, pensamientos, emociones, voluntad e inteligencia (Gonzalez,
1996).

La corriente psicologica que tiene mayor auge en el desarrolio de la
psicologia deportiva, es la cognitivo.conductual pues considera su objeto de
estudio las cogniciones y el efecto que tiene sobre la conducta (Goldfried, 1996).

En el surgimiento v desarrollo de la psicologia del deporte, se resalta la
participacién de los factores psicologicos en toda actividad fisica. El cuerpo no
funciona si no reciben impulsos neuronales, y es obvio que al practicar un
deporte se estan utilizando las cogniciones (Gonzalez, 1992).

*Desde el primer acto gue inicia la carrera deportiva de una atleta, hasta el momento
en que la culmina, no es posible encontrar ni la mdas minima accién, que no tenga su
vertiente psicolégica” {Gonzdlez, 1996; p. 12)

Es claro que si participan a la par lo psicoldgico v lo fisico, se deben tomar
en cuenta ambos factores para el aprendizaje y mejoramiento de habilidades
propias de cada deporte (Gonzilez, 1992).

Contrarioc a esta logica, muchas entrenadoras v deportistas so6lo
concentran su esfuerzo en el desarrollo de sus capacidades fisicas v apenas
reparan de los aspectos psicologicos de su rendimiento. Sin embargo, en el
momento de buscar explicaciones por una mala actuacién deportiva, una derrota
o un resultado negativo, la mayoria de las veces se mencionan los aspectos
psicologicos como responsables. Expresiones como “no tenia motivacion”, “perdi
la concentracion”, “se borro todo de mi mente”, “no sabia que hacer” “ “tenia
nervios”, etcétera, son comunes al intentar explicar la ejecucion de ia atleta.

En tal caso, si el trabajo fisico y técnico se entrenan v dominan
exhaustivamente y son los factores psicolégicos los que afectan el rendimiento
deportivo, el remedio también es psicoldgico(Gonzalez, 1992).

En ello radica la importancia de la psicologia del deporte, surge con la
intencion de desarrollar el deporte de manera integral, pues se consideran los
aspectos psicolégicos como participes vy determinantes del rendimiento deportivo.

Las destrezas psicologicas al igual que las fisicas, se aprenden, desarrollan
v perfeccionan con entrenamiento sistematico y continuo.

Gabriela Aldana Gonzilez




@ CAPITULO 1 Histora + Desarrollo de fa Psicologiz del Deporte 6

El trabajo fisico y técnico es indispensable para el mejoramiento de la
atleta, pero hoy va no es suficiente para oblener ventaja y superar a las demas
contrincantes, hoy la frontera esta en lo psicologico. Si no se posee un plan de
entrenamiento psicolégico, no es posible obtener el maximo rendimiento en el
aspecto fisico.

Por lo tanto, los entrenamientos deportivos deben incluir los aspectos
psicologicos, se deben planear entrenamientos paralelos a los entrenamientos
técnicos v fisicos.

La psicologia cognitivo-conductual ha tenido gran auge en el desarrollo de
la psicologia, del deporte. Sus concepios son base para el desarrollo de los
programas psicolégicos aplicados al deporte. Plantea que la forma de pensar
acerca de las personas y cosas influye en €l comportamiento hacia éstas. Toma
en cuenta los eventos privados (pensamientos, sentimientos, sensaciones, etc.)
(Mahoney, 1976).

Goldfried{1996), sefala las caracteristicas que definen a la teoria cognitivo-

conductual:

a) Favorece un examen detallado de los pensamientos, sentimientos y
conductas problematicas en situaciones especificas de la vida.
desarrolla métodos de evaluacion de estas interacciones y elabora
procedimientos para modificarlos.

b} Cuenta con una amplia gama de técnicas, que pueden ser usadas ante
diferentes problemas.

c) Esta terapia ha adoptado un modelo educativo en lugar del modelo
enfermedad para enfocar los problemas psicologicos. Consisie en
ensenar a las personas habilidades para manejar las situaciones que se
presentan en la vida. Enire tales métodos de manejo se hallan: la
relajacion, la resolucion de problemas, la reestructuracion cognitiva v
las habilidades de comunicacion interpersonal. El objetivo es ensenar a
la persona las habilidades para que posteriormente aprenden a auto-
regular su conducta.

d) Se enfatiza el “aqui y ahora” en la vida de la persona.

Muchas de las técnicas de intervencion que utiliza el enfoque cognitivo-
conductual son utilizadas en los entrenamientos psicologicos de deportistas, con
el fin de detectar, controlar y dirigir los pensamientos de las atletas, pues se les
considera determinantes en la actuacion deportiva.

Es decir, que si la atencion, concentracién, confianza, etc; Al igual que la
técnica v el rendimiento fisico, pueden ser controlados por la deportista, estara
lista psicologicamente para la competencia.

Uno de los principales objetivos del entrenamiento cognitivo es que la
deportistza domine sus reacciones psicologicas (pensamientos, sentimientos,
sensaciones) en el escenario deportivo. Por ejemplo: estar abajo en el marcador;
ejecutar acciones determinantes para €l juego; mantener ¢l marcador; etcétera.
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La Gnica forma de controlar los pensamientos para que favorezcan al
rendimiento deportivo, es practicarlos una y otra vez, hasta gque sean
espontaneos, automaticos.

La psicologia cognitivo-conductual provee las técnicas ideales para repetir
v practicar los pensamientos v reacciones de los deportistas.

1.4 Funcién de la Psicéloga del Deporte

Cuando hablamos de psicologia del deporte, imaginamos una teoria,
referencias, una estructura teérica. Pero, ¢Quienes son las que han desarrollado
estudios a través de los anos logrande el desarrollo de esta disciplina?, ¢Quienes
han estudiado con diferentes objetivos a las deportistas?, gQuienes buscan
diferentes formas para entrenar a la atleta (psicolégicamente) y desarrollar su
potencial?, ¢Quienes han disefiado y aplicado diferentes métodos psicologicos en
pro de la exceiencia deportiva?. La respuesta es evidente: Las psicilogas del
deporte.

Las psicdlogas del deporte son profesionista, psicélogas que se especializan
en el area deportiva. Dado que el deporte constituye un sistema social con
estructuras, reglamentos v actividades propias, se debe aceptar que el deporte es
un generador de actitudes v comportamientos especificos, y todo comportamiento
es area de estudio de ia psicologia. Asi, las psicélogas se integran a otra area de
estudio del ser humaneo: el deporte.

Historicamente, el area de estudio de esta disciplina se ha modificada, y
por ende las funciones de la psicologa del deporte. En la actualidad se pueden
especificar las diferentes funciones de la psicéloga del deporte, Cartacuel (1998),
seniala algunas:

a) Investigar y analizar la realidad deportiva, tedrico metodologico y
aplicado.

b} Ewvaluar, valorar y diagnosticar personas v situaciones.

c}) Asesorar aconsejar y servir como consultor a personas y organizaciones
(intervencion indirecta).

d} Intervenir en soluciones de problemas personales y organizacionales a
nivel deportiveo.

¢) Optimizar el rendimiento de la deportista, potenciando su desarrolio
personal.

La Division de Educacion Continua de la UNAM desglosa las funciones de
la psicéloga del deporte de la siguiente manera:

1- Una evaluacion de las necesidades psicologicas de la atleta
empleando diferentes técnicas:
» Aplicacion de inventarios psicométricos para el deporte.
s Mediciones psicofisiologicas.
= Entrevistas.
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¢ Deteccion de habilidades.
+ Escuchar y asesorar a la atleta.

2- Desarrollar la ejecucion de la atleta aplicando diferentes técnicas
psicologicas, tales como:
e Técnicas de bioretroalimentacién.
Entrenamiento en control de atencién,
Entrenamiento mental.
Relajacién progresiva.
Entrenamiento autogeno.
Hipnosis. Autohipnosis.
Y en general todas aquellas técnicas que le den a la atleta
un gran control sobre sus reacciones fisiologicas y su
concentracion mental.

3- Mejorar la comunicacién entre las atletas y la entrenadora, entre
las atletas entre si y entre entrenadora y entrenadora. A través
de:

« El uso de la sociometria.
« Técnicas grupales.
» Aplicacion de pruebas.

Es muy frecuente que la psicologa deportiva sea requerida mas por sus
servicios clinicos que por su aplicacién deportiva.

Dado que el papel de la psicologa es resolver la problematica del sistema y
proceso deportivo, se recomienda canalizarlos a especialistas clinicos, va que el
tiempo, el nivel de evaluacién e intervencion es otro. De no hacerse asi, se entra
en un conflicto de intereses y tiempos en el objetivo de la prictica profesional,
logrando al final resultados pobres, los cuales hacen que se pierda la confianza y
la credibilidad en la psicéloga, y demerite su trabajo profesional.

En Resumen, en el presente capitulo se ha descrito el desarrcllo histérico
de la psicologia del deporte, la causa de por qué surge esta disciplina, los
diferentes objetos de estudio que se enmarcan en ella, su importancia en el
desarrollo integral de un atleta en pro de la excelencia deportiva, lo mismo que el
trabajo de la psicdloga en esta area.

En el siguiente capitulo se explicaran las diferentes técnicas basicas
utilizadas en el entrenamiento psicologico.
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CAPIiTULO 2
TECNICAS BASICAS PARA EL ENTRERAMIENTO
PSICOLOGICO EN EL DEPORTE

2.1 Entrenamiento en Relajacién.

Cualquier atleta, ain la mejor atleta competitiva del mundo, se encontrara
ocasional o constantemente, enfrentando situaciones adversas, activadores
negativos, con los cuales lucha para mantener un nivel de energia 6ptimo durarnte
la competencia. La atleta lucha como cualquier otra persona contra demasiada
frustracién, demasiada ansiedad, demasiado enojo ¢ demasiada excitacion y
estrés durante el juego. Las situaciones de competencia, contienen los suficientes
elementos para propiciar la aparicion de éstas y muchas otras sensaciones
(Loehr, 1982).

Si observamos el medio en el que se desenvuelven las atletas durante las
competencias, se pueden identificar la gran cantidad de exigencias que provienen
de éste para con éllas. Es facil darse cuenta que tales exigencias no pueden
disminuir o modificarse, pues si se pretende ser una de las mejores atletas, éstas
deben cubrirse ¢ incluso rebasarse.

La atleta se encuentra, gran parte de su tiempo, presionada para cumplir con
las exigencias fisicas v psicologicas que requiere la practica formal de su deporte,
esto €s, se encuentra bajo una situacion estresante.

Fontana (1995) define al estrés de la siguiente manera:

“...una exigencia a las capacidades de la mente y el cuerpo. Si las capacidades
permiten que la persona controle la exigencia y disfrute la estimulacién implicada, entonces
el estrés es bienvenido y provechoso. Si no lo permiten y la exigencia resulta debilitante,
entonces el estrés es molesto y esténil” {p. 3}.

Vera y Vila (1986) sefialan que:

“El estrés se tiende a conceptualizar como la respuesta bioldgica ante situaciones percibidas
y evaluadas como amenazantes y ante las que el organismo no posee recursos para hacerle
frente adecuadamente” (p. 164).

Estas definiciones permiten sefialar, en primer lugar, que no son los
acontecimientos los que determinan que se esté estresado o no, sino las
reacciones a élos, esto es, la valoracion cognitiva de la situacién. Y en segundo
lugar, si se define que el estrés es una exigencia a las “capacidades” de la
persona, se deduce gue si las capacidades son lo suficientemente buenas v
funcionales, se respondera adecuadamente, y si no lo son, se doblegaran.

Puesto que las exigencias del medio no pueden ser alteradas, es entonces que
se voltea a ver a la persona, a la atleta, para ver si las reacciones personales a
estas demandas pueden ser modificadas, incrementando su capacidad o
haciendo un mejor uso de lo que va esté disponible. El objetiva es que la atleta
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desarrolle v perfeccione las habilidades que le permitan realizar su mejor
actuacién en competencia (Fontana, 1995).

Desde este punto de vista, la relajacién se considera una respuesta
biologicamente antagonica a la respuesta del estrés, puede ser aprendida y
convertirse en un importante recurso personal para contrarrestar los efectos
negativos del estrés (Benson, 1975; citado en Vera y Vila, 1986). La gran
diferencia entre las mejores atletas v las demas, estd en su habilidad superior
para manejar v controlar la energia {Loehr, 1982).

Las mejores competidoras tienen muy desarrolladas las habilidades de
relajacion. Esta habilidad se utiliza cuando se esta demasiado activada o
estresada para jugar bien. La funcion mas importante de relajacion es la de

disminuir los niveles de energia v excitacién para que no interfieran con €l juego
{Loerh, 1986}.

Alin cuando se esté preparado mentalmente, es inevitable que se presenten
situaciones competitivas que den pie a que surjan signos de sobre excitacion o
estrés, es por ello, que es necesario la adquisicion y fortalecimiento de la
habilidad de relajacion para volverse una competidora éxitosa {Loehr, 1982).

Existen diferentes técnicas, cuya practica v entrenamiento posibiliten la
adquisicion v fortalecimiento de la habilidad de relajacién.

En general, las técnicas de relajacion estan divididas en dos categorias. La
primera categoria incluye el acceso mental o cogunitive a la relajacidén, es
decir, trabaje mente misculo.

2.1.1 Trabajo Mente - Masculo.

Incluve meditacion, visualizacion, entrenamiento autégeno v otros. A
continuacién se enumeran las técnicas para conseguir la relajaciéon en esta
categoria.

2.1.1.1 MEDITACION

La meditacion es una actividad desarrollada para mantener la atencién
focalizada en el aqui y ahora de una manera agradable. El objetivo de la
meditacion no es, necesariamente, lograr la reiajacién, si no permitir estar
totalmente implicada en lo que se esta haciendo.

Una vez que la persona logra este estado de meditacién se provoca una
respuesta natural de relajacion y la persona obtiene la tranquilidad. De esta
forma, la relajacion se obtiene indirectamente. “La meditacion bdsica consiste,
simplemente en prestar atencion a la realidad de! agui y del ahora { Turner, 1986; p. 196}

Turner {1986}, presenta los siguientes pasos para lograr una relajacion:

- El primer paso es escoger un lugar tranquilo en donde nadie pueda molestar.
Retirarse unos 20 minutos.
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- Sentarse en una posiciéon comoda que soporte €] peso, para que disminuyva la
tension muscular. No se recomienda acostarse, porque se puede quedar
dormida.

- Cerrar los ojos y comenzar a repetir un monosilabo y/o concentrarse en su
propia respiracion. El punto de concentracién parece no importar, el objetivo
es prestar solo atencion a ella. Ejemplos de monosilabos pueden ser sonidos
como “mmm” v “nnn”, o simplemente repetir una palabra, como “uno” |one)
Primero la persona debe repetirlo en voz alta v luego, ir reduciendo el volumen
hasta que se logra una repeticion en silencio. Después de dos sesiones de
entrenamiento se puede eliminar la repeticién vocal.

- No hacer juicios sobre el contenido de los pensamientos. No preocuparse por
los pensamientos, ni intentar controlarlos, tomarlos sélo como pensamientos
al azar y que no lenen un significado. El objetivo es conservar la actitud
pasiva, concentrandose sélo en élia,

2.1.1.2 VISUALIZACION

Si las atletas va han sido entrenados en imaginacion, la visualizacion de
lugares que conducen a la relajacion, es otra técnica til para reducir la tension
de la atleta. Cualquier imagen que provoque en la atleta una sensacion de calma
v relajacion es la que se debe de utilizar (Harris, 1991}

Muchas personas logran una adecuada respuesta de relajacion cerrando los
0jos e imaginandose a si mismas en una situacion relajante. El que sea la propia
persona quien escoja la escena imaginada, hace que se adecue a sus necesidades
individuales con é] fin de lograr la relajacion. La practica debe ser constante, de
10 a 20 minutos en cada sesion.

2.1.1.3 ENTRENAMIENTO AUTOGENO.

Esta técnica fue desarrollada en Alemania en los afios 30's por Johannes
Schultz, v ha sido ampliamente utilizada con las atletas europeas. Basicamente
es una técnica de autohipnosis. La atencion se concentra en las sensaciones que
uno esta tratando de producir.

Consta de seis fases, en cada una de las cuales se busca producir: pesadez
en el cuerpo, calor, dominio de la tasa cardiaca, nivel de respiracion, calor en €l
plexo solar y frialdad en la frente.

El dominio de estas habilidades requiere de largos periodos de tiempo, que
puede lievar de dos meses a un afo. Es por ello que es impopular en su practica,
pues las temporadas de competencia son cortas para dominar la técnica (Harris,
1991).

La segunda categoria de las técnicas de relajacion se enfoca en los aspectos
corporales, son las técnicas “midsculo- mente”.
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2.1.2 Técnicas Miasculo- Mente.

El objetivo aqui es entrenar al musculo para responder a cualquier grado
de tension, lo mismo que capacitarlo para que, una vez alcanzada la tension, se
pueda aliviar.

Uno de los procedimientos mas utilizados para controlar la ansiedad o estrés
lo desarrolld Edmundo Jacobson en 1938 v se denomina Método de Relajacién
progresiva (Gonzalez, 1996).

2.1.2.1 METODO DE RELAJACION PROGRESIVA.

Las investigaciones de Jacobson lo llevaron a la conclusion de que la tension
implicaba un esfuerzo que se manifestaba en el acortamiento de las f{ibras
musculares. Que esta tension se presentaba cuando una persona manifestaba
“ansiedad” v que tal ansiedad podia ser eliminada haciendo desaparecer la
tension. La relajaciéon de las fibras musculares, es decir, la ausencia completa de
todas las contracciones, se vio como el opuesto fisiolégico directo de la tensién,
siendo un tratamiento para las personas tensas o ansiosas {Bernstein y
Borkovec, 1983).

Jacobson descubri6 que tensando v relajando sistematicamente varios grupos
de musculos y aprendiendo a atender y discriminar las sensaciones resultantes
de la tension v la relajacién, una persona puede eliminar, casi completamente, las
contracciones musculares v experimentar una sensacion de relajacion profunda.

“Los objetivos mds apropiados para el entrenamiento eit relajacién, son las respuesias
molestas de alte nivel de tensién que interfieren con la ejecucion de otra conducta”
{Bernstein y Borkovec, 1983; p. 23).

El objetivo principal de este tipo de entrenamiento, es aprender la habilidad
de tensar v relajar determinados musculos. Para asi, con la practica, identificar la
tension en musculos especificos y liberarla en €] momento que sea necesario.

La finalidad de aprender a relajarse es para hacerlo en un periodo corto de
tiempo y utilizar esa habilidad en situaciones de estres. En las deportistas: en un
partido, competiciéon o actuacion (Gonzalez, 1996).

La efectividad del entrenamiento, se vera incrementada cuando mas cuidado
se ponga en proporcionar un medio adecuade para el entrenamiento. Se debe
hacer tode lo posible para incrementar la habilidad del cliente en concentrar la
atencion en sensaciones de tension y relajacion. En otras palabras eliminar todas
las fuentes de estimulacion ajenas a la relajacion (Bemstein y Borkovec, 1983).

El entrenamiento en relajacion debe desarrollarse en una habitacion
silencios#, sin distracciones. En una posicion comeda con temperatura y luz
agradables. Es importante que la persona lleve ropa comeda y suelta. La
condicion fundamental es que se consiga la méxima comodidad fisica y
psicologica para la persona (Bernstein y Borkovec, 1983).
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Cada paso de esta técnica requiere de dos fases: tensar y relajar grupos de
musculos. Es importante mantener la tensién por cinco segundos y relajar por
otros cinco. Alguien puede dirigir las instrucciones ¢ se pueden usar cintas con
las instrucciones grabadas. Cada ejercicio debe repetirse dos veces.

A continuacién se describira las diferentes instrucciones que dirigirian un
entrenamiento en relajacion, de acuerdo a Loerh {1982) asi como Vera v Vila
(1986). Este procedimiento necesita aproximadamente de 10 minutos, v se deben
seguir los pasos en el orden que se dan:

1.- Buscar una silla confortable, de preferencia una que pueda reclinarse.
2.- Encontrarse en una habitaciéon tranquila.
3.- Cierra los ojos, respira profundamente varias veces, buscando sentir calma*.

4.. Extiende ambos brazos hacia delante y aprieta los pufios...gradualmente
aumente el nivel de tension hasta gque todos los musculos en dedos y manos
estén bien tensos...ahora relajate... deja caer sus brazos, naturalimente. Percibe la
diferencia de sensaciones de “tenso” y “relajado”.

5.- Extiende ambos brazos otra vez hacia delante v tensa los musculos del
antebrazo v codo..mantén la tensién, se consciente de la sensacion...Ahora
suelta, relajate ya...deje que tus brazos caigan naturalmente hacia los costados.

6.- Comienza a tensar los musculos de la frente frunciéndolos...mantenlos... date
cuenta de la sensacion...ahora, relajate, deja que todos los musculos de la frente
se tornen mas y mas suaves.

7.- Ahora tensa los musculos de la cara..haz un gesto que la tense, mantenlo,
diferencia la sensacion...Ahora, relajate, ya...Muy bien.

8.- Tensa los musculos de tu nuca..mantenlos, méas fuerte; percibe la
sensacion...Ahora relajate.

0.- Tensa los musculos de los hombros...siente cémo tus musculos estan
tensos...concéntrate en este sentimiento de tension...mantenlo...ahora jsuelial,
relajate.

10.- Tensa los musculos de la espalda, primero la parte superior v luego la
inferior...manténlos...se consciente de la sensacion...Ahora jrelajete; Nota como
ahora la tensién y la incomodidad han desaparecido de la espalda...Date cuenta
de las sensaciones de relajacion, placer v tranquilidad que tienes ahora.

11.- Pon tensos los musculos del pecho...percibe esta sensacion de tension y
malestar que se experimenta...mantén la tensién.,.Ahora jsuelta! Relaja.. . Fijate en
el contraste, la diferencia entre tener el pecho tenso y ahora relajado.

*Los ejercicios de respiracién se describen mas adelante
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12.- Tensa los musculos del estomago...mantenlos tensos, muy tensos...Date
cuenta de esta sensacion..ahora jrelajate! Deja sueltos tus musculos
abdominales, concéntrate en esta sensacion de placer v tranquilidad que tienes
ahora...Muyv bien.

13.-Ahora tensa los musculos de tus muslos...todos los musculos de la
cadera...siente la sensacion de incomodidad, dureza y tension...manten
fuertemente esta tension...Ahora jrelajate! Suelta. Todos tus musculos estan
relajados, muy bien.

14.- Tensa los musculos de la parte inferior de la pierna, todos los musculos de la
rodilla v del tobillo...mantén esta tension...Ahora suelta, relaja. Calma, mucha
calma, muv bien. Siente ¢émo la tension e incomodidad desaparece de tu pierna,
v ahora permanecen relajados.

15.- Ahora comienza a tensar los musculos de la planta y de los dedos de los
pies..mantén esta tension con fuerza..Ahora jrelajalos! Suelta tus pies. Muyv
hien.

16.- Ahora concéntrate en tensar todos los musculos de tu cuerpo, todos al
mismo tiempo, tu cara, hombros, brazos, espalda, abdomen, cadera, muslos,
piernas, dedos...todo al mismo tiempo...siente la sensacion de tension y malestar
en todo tu cuerpo...Muyv bien, ahora jsuelta! Relaja todos tus musculos...Nota
ahora como la tension y la incomodidad han desaparecido de tu cuerpo...date
cuenta de las sensaciones de relajacion, placer y tranquilidad que tienes ahora,
todo tu cuerpo esta relajado, tranquilo. Continua soltando los musculos. No
hagas nada, solo déjalos sueltos.

17.- Mantén el estado de total relajacion muscular por unos dos o tres minutos.

18.-Abre los ojos, estirate...estira todo tu cuerpo. Muévele poco a
poco...incorparate v siéntete renovada. Muy bien®.

Este proceso sistematico de relajacion muscular resulta una técnica poderosa v
util para ayudar a las atletas a desarrollar una concientizacion de los estados de
tension muscular v también para aprender a controlar los efectos de la tensién en
los propios musculos. Esta rutina tiene que ser practicada regularmente
para lograr el dominio de la habilidad.

2.1.2.2 LA RELAJACION PROGRESIVA ABREVIADA Y ACTIVA.

Una vez que la deportista aprende la técnica de relajaciéon progresiva (RP) se
puede utilizar un procedimiento mas corto para conseguir una relajacion
muscular profunda de forma mas rdpida. E] pensamiento se puede concentrar en

+Este procedimiento es una guia general de reiajacion progresiva; las instrucciones pueden variar
dependiendo de la psicéloga v las necesidades de la atleta.
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grupos musculares v asi relajarlos; se sugiere tensar cada grupo muscular de 5 a
10 segundos v relajarios de 20 a 30 segundos. Un ejemplo de ello es el siguiente
guion:

- Primero tensa ambas manos, el biceps y antebrazo, siente la
tension...mantenla...fuerte...ahora ;relajate!. Bien, siente la diferencia de
sensaciones.

- Ahora arruga la frente, presiona la cabeza contra el suelo o sillon...tuerce la
cabeza a la izquierda o derecha, tanto sea como S€a posible. Percibe la
tension...mantenia...ahora jrelajate! jsueltat déjate ir...Bien.

- Arruga los musculos de la cara haciendo una mueca, cierra los ojos fuerte,
arruga los labios, presiona la lengua contra el paladar...encaja los hombros.
Siente la tensién...mas {uerte...ahora jrelajate!... Suelta toda la tension. Siente
la calma v la relajacion en todo tu cuerpo (Las instrucciones se dan
rapidamente para que la tensién acumulada sea continual.

- Comienza a arquear la espalda, respira hondo y tensa la espalda, el pecho v el
abdomen...mas fuerte...mantenlo, ahora jsuelta! Saca toda la tension. déjala
ir...Bien.

- Haz que tus pies v tus dedos se muevan hacia atras, hacia la espinilla, tensa
los musculos de la espinilla, fuerte...tensa los musculos de la pantorrilia, los
muslos, los gluteos, fuerte...mas fuerte...siente la tensién...ahora jrelajatel...
Déjate ir. Calma, mucha calma, muy bien. Estas muy relajada. Mantente
relajada, calmada. Muy bien.

Este ejercicio puede abreviarse ain mas, consiste en poner mucha tensién en
todos los grupos musculares simultineamente, mantener esia tension durante 10
segundos aproximadamente v relajarse por 20 segundos. Se debe tratar de
mantenerse libre de tension al adoptar una posicion relajada v libre. El ejercicio
se debe repetir varias veces, con el fin de obtener una buena relajacion.

Es importante sefialar que todos los ejercicios de relajacion progresiva deben
estar acompafnados de una expiracion de aire (utilizando sélo la nariz) durante la
etapa de tension, v una exhalaciéon (utilizando la boca) muy fuerte v rapida al
momento de la relajacion de los musculos.

La respiracion se incluve puesto que es un método de relajacion per se.

2.1.2.3 LA RELAJACION PROGRESIVA PASIVA,

Esta técnica se diferencia de la relajacion progresiva en gue en esta técnica
no se utilizan ejercicios de tensar, sino solo de relajar grupos musculares. La
participante simplemente se libera de cualquier nivel de tensién que hay en el
grupe muscular. Hay una lenta progresion de una parte del cuerpo a la otra
mientras la participante relaja cada parte de su cuerpo, mas profundamente.
Dejando ir cualquier resto de la tension.
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En las instrucciones, ademas de las frases propias de la relajacidon pasiva, se
intercalan frases de la relajacion autdgena que hacen referencia a sensaciones
de peso y calor e indicaciones focalizadas en la respiracion (Vera y Vila, 1986).

Las instrucciones para este tipo de relajacion son las siguientes:
1.-Encontrarse confortable v reclinado con los ojos cerrados.

2.-Concentra tu atencidén en la mano derecha, focaliza lo que sientes en esa
mano...Sé consciente de cualquier tensién que podria haber en ella y deja ir la
tensién cada vez mds...Deja que esos musculos se vuelvan muy, muy relajados;
muy calmados...muy tranquilos...déjate llevar...deja que tus musculos se suelten
mas y mas.

Ahora focaliza tu atencion mds arriba, en tu brazo derecho, puedes sentirio,
concéntrate en esos miusculos y deja que tu atencibn Se concentren en esos
sentimientos. Deja que tus musculos se relajen mds y mds, prafundamente
relajacos, sueltos, tranquilos...Tu atencion estd en los musculos relajados, muy
relajados.

Ahora, centra tu atencién mds arriba en tu brazo derecho... Mientras mas concentres
tu atencién en esos musculos los vas dejando mds y mds relajados, muy sueltos,
calmados, tranguilos.

Deéjate llevar mas y mds profundamente..tus musculos se vuelven mas y mas
largos, calmados, tranquiles..déjate levar por el sentimiento profundo de
relajacién...sélo déjate llevar. Mientras que continuas con todo tu brazo y mano
derecha profundamente relajados, ahora cénirate en tu mano izquierda. .

Asi la terapeuta avanza relajando todos los grupos musculares en €l mismo orden
que se haria en la relajacion progresiva. Cada vez que se iermina de relajar uno,
vuelve a mencionar los anteriores. Y se introducen las frases autogenas, asi:

Cuando estds muy relajada sientes una pesadez en tus musculos y un calor suave.
Deja ¢que ese sentimiento te invada. Esa es una senal de que tus musculos se estdn
relajando mas y mas.

Deja que tus musculos se vuelvan mds y mas pesados, cdlidos, relajados... Déjate ir,
mas y mas...

Estas instrucciones duran unos 20 minutos. Al finalizar, la persona debe
lograr una relajacion de todo el cuerpo. Es importante que la cliente interiorice las
instrucciones lo antes posible, y asi la intervencion de la psicologa sea
progresivamente retirada. Logrando asi una relajacion sin su direccién (Vera y
Vila, 1986).
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2.1.2.4 LA RELAJACION MEDIANTE EL CONTROL DE LA RESPIRACION.

Controlar la respiraciéon es uno de los métodos mas importantes en la
relajacién. Por lo tanto, es posible una buena relajacidn con una correcta
respiracion.

Si se concentra la atencidn en la respiracidn, se notara que es muy diferente
cuando se esta calmada vy relajada que cuando se esta tensa y nerviosa. Al estar
relajada la respiraciéon es ritmica, suave y profunda, a diferencia de cuando se
esta nerviosa que es mas frecuente, irregular y superficial. Esto es, cuando se
aspira y se mantiene la respiracion, la tension muscular aumenta; a diferencia de
ello, la expulsion del aire la disminuye.

De ahi que el control de la respiracién se considera como uno de los
procedimientos mas fdciles y eficientes para controlar la tensién y conseguir
la relajacidén (Gonzélez, 1996).

Con la practica, respirar apropiadamente es uno de los sistemas fisiologicos
mas faciles de controlar. Aprender a tomar un aliento profunde, lento v completo,
generalmente, causa una respuesta positiva de respiracion. Esta relajacién v
completa toma de aliento es la base de una variedad de ejercicios de respiracion,
los cuales se enumeran a continuacion:

RESPIRACION COMPLETA.

Para practicar una respiracion profunda y completa, las adetas tienen que
imaginar que los pulmones estan divididos en tres partes o niveles. Se tienen que
concentrar en llenar de aire la seccién mas baja de los pulmones, empujando el
diafragma hacia abajo y forzando el abdomen hacia fuera. A continuacion se llena
la parte media de los pulmones ensanchando la cavidad pectoral, levantando la
caja toracica y el pecho. Finalmente, se llena la parte alta de los pulmones
levantando el pecho y los hombros ligeramente {Harris, 1991).

Las tres etapas de la respiracion se hacen de forma suave y continua.
Después de sostener por unos momentos la respiracion, se exhala empujando
hacia abajo el abdomen, bajando los hombros v €l pecho para asi vaciar los
pulmones.

Es importante que se vacien completamente los pulmones de aire, y asi toda
accion muscular de pecho y abdomen desaparezcan vy estén totalmente relajados.

Se debe enfatizar durante la exhalacion, que toda la tension abandona el
cuerpo conforme al aire que se exhala. ‘

Una vez que se ha aprendido el procedimiento, se debe practicar diariamente.
Un buen momento es cuando se esta esperando el inicio de una clase, o antes de
realizar un ejercicio preciso.
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Es decir, para que esta forma de relajarse sea automatica y eficiente, se debe
asociar la respiracion profunda con eventos que ocurren diariamente durante ¢l
dia, v asi facilitar la practica (Harris, 1991).

SUSPIRAR CON EXHALACION.

Suspirar es una forma de reducir la tension. Las instrucciones que se dirigen
en este tipo de relajacion son las siguientes:

“nhalar despacio y sostener el aliento durante 10 segundos, sintiendo la tensién en la
garganta y en el pecho. Exhalar por la boca lentamente, dejando que la tension desaparezea
gradualmente del térax, Repetir el suspiro con exhalacién conforme se expulsa el aire de los
pulmones” (Harris, 1991; p. 286}.

Es importante resaltar a las deportistas que sientan la tranquilidad
momentos después de exhalar v suspirar por completo. Si las atletas pueden
sentir la tranquilidad que se menciona, entonces estdn aprendiendo a relajarse
por medio de esta técnica.

RESPIRACION RITMICA.

Este tipo de respiracién, como se nombre lo indica, requiere del seguimiento
de un ritmo. Aqui se sugiere que las atletas inhalen hasta contar cuatro, que
sostengan el aliento al contar otra vez cuatro, que exhalen al contar de nuevo
cuatro v finalmente, que descansen durante otra cuenta de cuatro antes de
repetir una nueva secuencia. Asi, se repite el namero de secuencias necesarias
hasta lograr la sensacion de relajacion v calma en todo el cuerpo.

RESPIRACION EN PROPORCION 1:2

En este tipo de respiraciéon se pide a las atletas que tomen de manera
profunda vy completa contando hasta cuatro v que lo exhalen contando el doble,
esto es, hasta ocho. Se debe tomar muy en cuenta tanto una completa inhalacién
como exhalacion, Si la atleta se queda sin aire antes de contar hasta ocho, se
debe sugerir que tomen aire con mayor profundidad v exhalar mas despacio.

Conforme se contintie practicando este procedimiento puede cambiarse la
cuenta de 3:10 y de 6:12. Este ejercicio es un poderoso relajante si se realiza
correctamente (Harris, 1991),
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CONCENTRACION RESPIRATORIA.

Lo que se busca conseguir con esta forma de respiracion, es que las atletas
centren v enfoquen toda su atencidon a su ritmo respiratorio; sélo en elio
concentrarse, en la inhalacion- exhalacién. Si en algin momento la deportista se
distrae en algin pensamiento, debe volver a concentrarse en inhalar- exhalar.

Las atletas deben tener en claro que en cada exhalacion se encontraran mas
relajadas v solo concentradas en su respiracion, tanto que el pensamiento puede
incluso llegar a desaparecer.

Esta técnica es una buena estrategia para que las atletas controlen los
distractores del medio v de si mismas, centrandose sdlo en la respiracion,
recobrando asi la focalizacién, calma v relajacion (Harris, 1991).

2.2 Entrenamiento en Activaciéon

Asi como es necesario entrenar un estado optimo de relajacion durante la
competencia, también es necesario aprender a detectar y entrenar un estado
aptimo de activacion que se debe generar durante la competencia.

“La activacion es un estado de excitucion fisico y mertal en el cual ios miisculos y la
mente estan alertas, en tension, listos para entrar en accion” (Gonzélez, 1996; p. 175).

La activacion se encuentra en ¢l polo opuesto a la sensacion de relajacién. El
ohjetivo de que la atleta aprenda a identificar v sentir los estados tanto de
relajacién como activacién es encontrar un punto medio, ¢l punto exacto de
equilibrio entre las dos sensaciones, “se denomina el nivel justo u optimo de

activacion” (Gonzalez, 1996; p. 141).
Gonzalez (1996) lo esquematiza (Ver Figura 1).

La sensacion mas fuerte en las deportistas a la hora de competir es
sentirse demasiado presionadas o tensas, es por ellc que se han desarrollado en
mavor medida los procedimientos para combatir la ansiedad o estrés, que para
remediar la subactivacién, esto es, el sentirse muy relajada.

A veces, la deportista puede sentir baja su activacion o aletargada v necesita
estimularse para aumentar su nivel de activacidn y rendir segin sus
posibilidades.

Pasarse de activacion puede provocar agarrotamiento muscular, pero pasarse
de relajacion provoca la falta de excitacion para actuar (Gonzalez, 1996).
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RELACION ENTRE RENDIMIENTO DEPORTIVO Y ACTIVACION

OPTIMO-- RENDIMIENTO OPTIMO
RENDIMIENTO
APATI AGOTAMIENTO
BAJO—
BAJA MODERADA - ALTA
ACTIVACION

Figura 1, Representacion grafica de la relacién entre Rendimiento y Activacion

Existen distintos sintomas que suelen presentarse en la deportista, los cuales
son indicadores de una subactivacion. Estos son:

- Movimientos lentos.

- Sensacion de piernas, cuerpo pesado.

- Divagacion de la mente, distracciones frecuentes.

- Existe un desconcierto ante la capacidad de rendimiento.
- Sentimientos de desinterés y aburrimiento.

- Falta de entusiasmo.

La presentacion de cualquiera de estos sintomas predice una baja en
rendimiento. Lo cual indica que hay que hacer algo para activarse.

TECNICAS PARA LOGRAR UNA ACTIVACION OPTIMA {Gonzélez, 1996).

- Realizar movimientos enérgicos.

-  Tensar los musculos, saltar, correr, etc. Al estimular los musculos se favorece
el flujo sanguineo, aumenta el ritmo cardiaco, vy por lo tanto aumenta la
activacién corporal v 1a vivencia psicologica de estar preparada.

- Aumentar el ritmo respiratoerio.

- Antes se sefald que existen diferentes formas de respiracion lenta y profunda
que favorecen la relajacion. Respirar de prisa y con inhalaciones cortas
produce el efecto contrario, la activacion. De esta forma se logra acelerar el
sistema nervioso, los musculos se tensan, se oXigena mejor la sangre, el
cerebro v las respuestas son mas rapidas. Es decir, la actividad fisica se
activa.
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Uso de expresiones positivas. Existen diferentes frases que frecuentemente
usan las deportistas con el fin de “estar listas”, “encender la chispa”, “elevar la
moral”, etc. La utilizacion de estas frases (las cuales deben ser cortas y
representativas para la deportista) Sirven para conseguir la tensidn adecuada
cuando se esta subactivada, preso de apatia, desinterés o aburrimiento.
Desafio personal. Proponerse como un reto la proxima actuacién, salir a
demostrarse a si misma las habilidades, 0 mostrar determinacion y capacidad
propia. Esto es, para despertar del letargo y estar listos para actuar lo mejor
posible de acuerdo a sus posibilidades.

Existe un limite imperceptible entre un estado optimo de activacion v su
exceso. Este se puede identificar con los siguientes sintomas:

Sudoracién de las palmas de las manos.
Incremento de los latidos del corazon.
Respiracion entrecortada, rapida y superficial.
Agarrotamiento de musculos.

Confusion de ideas.

La mente se queda en blanco.

Sensacién de mucha ansiedad o miedo.
Sensacion de fatiga de forma rapida.
Sentimiento de negatividad.

Incremento de autocritica.

Las estrategias que se utilizan para reducir la sobreactivacién son las técnicas

de relajacién. Estas pretenden controlar la sobrexcitacion de forma que no
interfieran con el rendimiento deportivo (Gonzalez, 1996).

Loehr {1982; p.142) enumera algunas estrategias parea reducir los niveles de

excitacion durante el juego:

Deliberadamente disminuir la respiracién lo mas posible, procurando
mantener un ritmo lento y regular cuando sea posible.

Demorarse mas en hacer todo y hacer las cosas con mas lentitud.
Concentrarse en hacer lo mejor que se pueda, no en ganar o perder. Jugar
“dentro de una misma” 1o con la contraria.

Mantener los pensamientos dentro del contexto del Aqui y del Ahora.
Olvidarse del pasado o del futuro.

Si los musculos se vuelven muy tensos, primere hay que contraerios v luego
relajarlos.

Concentrar los pensamientos lo mas posible en la meta apropiada, alejando
los pensamientos inguietantes.

No dar importancia al rendimiente en los pensamientos.

Mantener una actitud positiva y constructiva. Si una va se encuentra
sobreexcitada, si se vuelve mas negativa o enojada, la situacién empeorara.
Construir la imagen mental mis fuerte que pueda de si misma en “el mejor
momento”.

Tratar de divertirse y disfrutar., Lograr esta perspectiva en la mente, hara
que la excitacién negativa disminuya rapidamente.
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En conclusion, sean ya estrategias para reducir la tension, o para activar la
actuacién, el objetivo es encontrar el punte optimo, en el que la adeta logre
desarrollar su mejor nivel.

La unica forma de encontrar este nivel es practicando y entrenando estas
habilidades, en pro de la excelencia v mejor desarrollo deportivo.

2.3 Entrenamiento en Imaginacién.

La visualizacién psicologica es una de las técnicas mas poderosas de la cual
se dispone para mejorar las actuaciones deportivas o extradeportivas {Gonzalez,
1996).

El entrenamiento en imaginacion visual es una técnica que “programa’”
cognitivamente para responder tal v como se programa. La imaginacion implica la
utilizacion de todos los sentidos para recrear o crear una experiencia en el
pensamiento.  “La imaginacion de realizar una accién en movimienio se denomina
accién imaginada, ensayo visomotor o visualizacién” (Gonzdlez, 1996; p. 148).

Visualizar es una habilidad aprendida, que consiste en verse a si misma
haciendo algo en su imaginacion. Es el eslabon que conecta a lo psicologico y al
cuerpo durante la accion. Representa el sistema mas eficaz de comunicacion
entre los deseos y el rendimiento fisico (Loehr, 1982).

Como es una habilidad aprendida, debe ser entrenada v requiere una practica
sistematica para ser efectiva [Vealey, 1991).

2.3.1 IMPORTANCIA DE LA IMAGINACION.

La imaginacion puede utilizarse para recrear experiencias deportivas pasadas,
tanto como para crear experiencias futuras (Vealey, 1991).

En la recreacion se incluven los sentimientos, sensaciones y emociones
que acompanan a esas imagenes, La visualizaciéon entonces representa la
reconstruccion psicolégica de la experiencia.

La mayvoria de las mejores atletas mundiales practican la visualizacion
regularmente y reconocen su valor en el rendimiento. Lo que ellas han aprendido
cualquier atleta que se proponga lo puede aprender. La visuelizacion es una de las
estrategias de entrenamiento mas poderosa al alcance de las atletas en actuacién {Loehr,
1982}

La pregunta es ¢Como trabaja la imaginacién? ;De qué manera puede la
experiencia sensorial en la imaginacion, modificar la habilidad para la ejecucion
en el deporte? v ¢Como se pueden realizar con claridad las diferentes acciones
que se efectiian en el deporte v que avuden a hacerlas mejor? (Vealey, 1991}
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Una explicacion tedrica para la imaginacion es: La Teoria
Psiconeuromuscular:

“Lo psicologico es una dimension esencial de cualquier actuacion humana. Las
deportistas no llegan a competir sin cabeza. No existe ninguna destreza deportiva
en la que no participe el cerebro, la mente o el psiquismo” (Gonzalez, 1992; p. 29).

Cuando las atletas ejecutan los movimientos deportivos, el cerebro esta
constantemente transmitiendo impulsos a los musculos para que se realicen los
movimientos.

La teoria psiconeuromuscular sugiere que los impulsos similares ocurren
en el cerebro y los musculos cuando las atletas imaginan los movimientos sin
ponerlos, de hecho, en practica. La evidencia cientifica sostiene, gue el vivir los
hechos en la imaginacién, genera una inervacién en les musculos similar a la
producida por la verdadera ejecucion fisica de un evento (Vealey, 1991).

Vealey {1991) cita a Jacobson comeo el primerc en apoyar este fenomeno.
Jacobson demostré que el movimiento imaginade de flexionar un brazo
consecuentaba las contracciones de los musculos flexores del mismo. Vealey
menciona que este trabajo fue replicade y comprobado posteriormente por Hale
enl982.

También cita a Eccles (1958} quien presentd evidencia empirica de que la leve
activacion de las vias neuronales genera un mapa mental que ayuda después a la
persona a ejecutar el movimiento.

Finalmente, nombra a Suinn (1980) quien realizd una investigacion, que
consistié en que un esquiador, en una situacién de imaginaciéon de un descenso,
se le registraron los impulsos nerviosos de las piernas. Observé que la actividad
muscular alcanzaba un punto maximo cuando el atleta imaginaba una situaciéon
que correspendia a un esfuerzo muscular extra {por ejemplo: giros,
irregularidades en el suelo, etc.). Esto es, la imaginacion di6 la oportunidad de
que se activaran los musculos y el cerebro.

Estos trabajos llevan a la conclusion de que ya sea que, las atletas ejecutan
movimientos reales, o imaginen vividamente la realizacién de los mismos, se
estan utilizando vias neuronales similares para la activacién muscular.

Es logico que el movimiente muscular es menor durante la imaginacion que
en la actividad real; sin embargo, mediante la imaginacién las atletas pueden
fortalecer sus conducciones neurales para los movimientos relacionados al
deporte que practican. Algunas autoras y autores asemejan a Programar una
maquina (Vealey, 1991).

Loehr (1982} menciona que las personas somos parecidos en varios aspectos
a computadoras sensibles a imagenes. Las imagenes mentales y visiones que se
tienen acerca de uno misino sobre lo que se puede hacer v no hacer, determinan
el como se actia v cudl es el nivel de logro correspondiente a cada persona. Las
imdgenes sirven como anteproyecto o mapas de ruta para las respuestas

<
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conductuales a actuar. Si la persona se programa en negativo y en imégenes de
autodestruccion, esto es, precisamente lo gue se logra en el rendimiento.

“La visualizacion no es mas que la practica sistematica de crear y fortalecer imagenes
mentales fuertes y positivas. Se puede llamar “programacién de imagen positiva, Es una
técnica de entrenamiento puntualmente efectiva para traducir los deseos mentales en
actuacion fisica” {Loehr, 1982; p. 93).

La imaginacién juega un papel importante en los procesos centrales de ia
actividad psicologica humana, Podria decirse que el control de la imaginaciéon
constituye el control de una gran parte del aparato psicolégico total de una
persona. El proceso de las figuras, escenas, momentos, etc. en la imaginacion es
fundamental para el pensamiento en tanto que implica la utilizacién de aspectos
perceptivos, cognitivos, motores v afectivos {Leén- Carrion, 1990).

Las iméagenes visualizadas serian de los procesos mas centrales en el
funcionamiento psicoldgico y permiten acceder a un gran numero de procesos
psicologicos. Desde el punto de vista de Klinger {1979; citado en Ledn-Carrion,
1990). Las imagenes mentales representan una percepcién anticipativa y una
accién anticipatoria con las siguientes caracteristicas:

a) Las imagenes mentales son funcionalmente equivalentes de alguna manera a
las sensaciones fisicas en la activacion de los procesos de informacion visual.

b) Las imagenes mentales producen respuestas motoras de bajo nivel, débiles
para mover cfectores, pero lo suficientemente fueries para ser observados
electromiograficamente.

¢) La activacion de las imagenes mentales implica actividad emocional.

Lo anterior demuestra la importancia de la itnaginacion para con el desarrollo
v aprendizaje de distintas habilidades, en este caso deportivas.

Segin la neuropsicologia, la plasticidad es la modificacién de un patrén de
rendimiento conductual o neural producido por la experiencia (Davis, 1976 en
Ledn- Carrion, 1990).

Davis (1979; citado en Ledén-Carrién, 1990) afirma que Ja experiencia en
cualquiera de sus vertientes, puede jugar diferentes papeles en el desarrollo:
inducirlo, modularlo y/o mantener los logros adquiridos.

La imaginacién es una forma de estar en contacto con €l mundo, de tener
experiencia con &l Por ello representa una oportunidad para modificar el
rendimiento conductual o neural de la persona; en el casc del deporte: de la
atleta.

Cuando las atletas practican sus habilidades deportivas (de forma sistematica
y constante] por medio de la imaginacion, “pueden hacer cteer a su cuerpo gue
estin poniendo en prictica una destreza determinada” (Vealey, 1991; p. 312).
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La mente es incapaz de distinguir entre algo que en realidad sucedi6 v algo
que fue imaginado vividamente. Si una se puede imaginar vividamente, si en
realidad Io puede “ver”, es como si ya hubiese sucedido {Loehr, 1982}.

Cuando la atleta se imagina jugando bien en la proxima competencia, estar
calmada, relajada y controlada, en funcion de la informacién programada en el
Sistema Nervioso Central, esto realmente se convierte en realidad (Loehr, 1982)

Vealev (1991) enlista a deportistas que testifican el uso de la imaginacion
para facilitar su actuacion:

Greg Louganis (clavados).
Frank Tarketon (tenis).
Chris Evert Lloyrd (tenis).
0.J. Simpson (Futbol Americano).
Jack Nicklaus (golf)
Darrell Pace (Tiro con Arco).

En la visualizacioén, se piensa por medio de imagenes, no de palabras. En vez
de decirse que se tiene que hacer esa acciéon importante, la atleta tiene que verse
haciéndola. Se crea primero el cuadro en la imaginacién, y luego se copia la
imagen.

Una de las ventajas de la imaginacion, es que se puede simular las
condiciones del juego competitivc con mayor exactitud en la mente que en el
entrenamiento fisico. Se pueden crear aficién, arbitros, contrincantes, etc. lo cual
resulta muy dificil en un entrenamiento fisico normal.

En la imaginacion se puede practicar el enfrentamiento a la(s) persona(s) con
las que se enconirard proximamente, ensayar la estrategia para enfrentarla y
ejecutar los movimientos adecuados (Loehr, 1982).

Todos las atletas estdn de acuerdo en lo importante que es estar
preparado para jugar bien, sin embargo, muy pocas tienen claro lo que esto
significa.

El estar mentalmente preparada para un juego significa NUNCA
SORPRENDERSE POR RADA. Una atleta que se sorprende es comuin gue se
encuentre en problemas pues no sabe coémo reaccionar ante la situacion. Las
atletas tienen la posibilidad de no sorprenderse cuande se han ensavado
mentalmente soluciones exitosas para las distintas situaciones que pueden
ocurrirle en el juego {Loehr, 1982).

El ensayo previo en imaginacién contribuye a que la deportista aborde la
competencia PREPARADA, para enfrentar, de la mejor manera, las dificultades
que puedan alterar su concentracion (Buceta, 1991).
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Estas razones fundamentan la importancia y necesidad de incluir el ensayo
en imaginacién dentro, en primera instancia de un entrenamiento psicologico, v
en segunda dentro de un entrenamiento deportivo general.

2.3.2 CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO EN IMAGINACION.

En Psicologia del deporte estd siendo cada vez mas empleado el
entrenamiento en imaginacion como una forma de mejora en la ejecucion. Con el
emplec de la imaginacién, el objetivo no es solamente la solucién de un problema
en particular que esté afectando a la ejecucion deportiva, si no ensenar a las
deportistas una tictica adicional o complementaria que pueda mejorar su
ejecucion,.

Segun Roales (1994}, el entrenamiento en imaginacion puede emplearse para:

- La practica de destrezas deportivas.

- La practica de estrategias de equipo o individuales.
- Lla adquisicién de habilidades deportivas.

- Elaprendizaje de nuevas estrategias.

- En la recuperacion de lesiones.

The National Coaching Certification Program (Coaching Theory, Level I,
1981; citado en Roales, 1994) llegd a recomendar una serie de caracteristicas
acerca de la ejecucion del entrenamiento en imaginacion, como componentes
basicos que permiten un empleo eficaz de la imaginacion en 1a practica deportiva.
Estas caracteristicas son:

1.- La habilidad o jugada deberia ejecutarse en imagen completa.

2.- La deportista debe concentrarse en la imaginacién de sus sensaciones antes
de la ejecucion.

3.- La habilidad o jugada imaginada deberia aproximarse a los parametros de
ejecucién reales.

4.- Las deportistas deberian imaginarse a si mismas logrando el éxito en el
ensayo imaginado.

5.- Si resultase posible, el ensayo imaginado deberia tener lugar en el ambiente
real de ejecucion y reproducir una meta u objetivo de ejecucion deportiva posible
o real.

6.- Un ensayo imaginado deberia preceder a la ejecucion deportiva real en el lugar
de la competicion, “justo antes” de que ésta tenga lugar.

Lochr (1982) puntualiza diferentes estrategias para que la visualizacion tenga
mayor efectividad. Estos son:

1.- Practicar, visualizar e imaginar con todos los sentidos. Tratar de desarrollar v
pulir la habilidad para crear imigenes mentales vividas de personas, lugares y
eventos con la practica.

2.- Cuanto mas vividas y detalladas sean las imagenes mentales mas poderosas
seran los efectos de la visualizacion.

3.- Se pueden usar fotografias, espejos, peliculas, etc. para fortalecer v mejorar la
exactitud del cuadro mental, que se tiene de si misma cuando se esta en accion
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4.- Ensayar rutinas fisicas dificiles que hayan causado problemas. La practica
fisica de una habilidad, cuando se acompafia por una apropiada prictica mental,
es muy superior a la practica fisica solamente.

5.- Practicar la creacién y fortalecimiento de las imdgenes mentales positivas ,
buscando eliminar las imagenes de fracaso y reemplazarlas por las de éxito.
6.-Ensayar mentalmente respuestas mentales y emocionales ante diferentes
situaciones que puedan salir en el juego. En vez de desanimarse, enojarse,
ponerse nerviosa, se debe practicar el verse calmada, confiada y positiva.
7.-Trabajar diariamente el cambiar y reconstruir las auto imagenes negativas y
destructivas en imagenes positivas v constructivas.

8.- Establecer una rutina regular de ensayos de visualizacidém. Para mejores
resultados la visualizacién debe ser practicada cuando se esta relajada y quieta,
este es el estado ideal para su practica, puesto que las sensaciones fisicas que se
perciben en el ensayo, se generalizan a la situacion que se esta imaginando. Una
vez en la situacidon real, la sensaciéon fisica debe surgir puesto que se ha
entrenado. Muchas sesiones cortas (aproximadamente S minutos} son mejores
que una sesion o dos sesiones largas.

La visualizacidn no es mégica y nunca reemplazari el trabajo fisico y duro del
entrenamiento. No se puede sustituir la practica fisica, pero “ la préctica fisica
sélo gana la mitad de la batalla. El pensamiento positivo gana la otra mitad” (Loehr,
1982, p. 126}

2.3.3 ENTRENAMIENTO EN IMAGINACION.

Vealey (1986) describe cuatro pases que permiten establecer un programa de
entrenamiento en imaginacion para el deporte.

El ler paso consiste en CONCIENTIZAR Y CONVENCER a las atletas de la
importancia, para su desempefio deportivo, de la practica en imaginacion.

Se debe demostrar, mediante ejercicios, la eficacia de la técnica. Asi, las
atletas estaran conscientes de la necesidad del entrenamiento en imaginacién,
como una herramienta basica en su desarrollo deportivo.

El 2do pase es la EVALUACION de la capacidad de imaginacion de la atleta.

La imaginacién se considera una destreza, es por ello que las atletas difieren
en su capacidad para desarrollar imagenes vividas y controlables, Esto es similar
a como difieren de su capacidad fisica.

Por ello es importante tener una idea sobre las capacidades de las atletas, al
experimentar las sensaciones que se tengan mediante la imaginacion.

Una forma de evaluacién, es hacer que las atletas realicen ejercicios de
entrepamiento basico en imaginacién. Para que posteriormente, las atletas
comenten y evalien su capacidad de desarrollo y dominio de las imagenes
representadas, y asi determinar qué areas necesitan fortalecerse.
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-. Practicas de destrezas deportivas.

La imaginacién se usa para ejecutar una destreza deportiva especifica, con el
fin de dominarla ¥ perfeccionarla.
-. Practica de estrategias.

La imaginacion se utiliza para practicar las acciones mas exitosas ante
determinada situaciéon deportiva. Se pueden seleccionar las acciones con las que
se cuentan o elegir la técnica que se utilizara en ¢l momento de la competencia.

-. Aprendizaje de destrezas deportivas.

La imaginacién puede avudar-a desarrollar un mapa mental, apropiado para
seguirlo al aprender la destreza. Es recomendable entre las principiantes al
comenzar adquirir habilidades.

-. Solucién de problemas.

Puede servir a las atletas para encontrar las diferentes soluciones a una accion

que les ha causado conflicto durante el juego y no tiene idea de como resolverlo.

Al comenzar un programa es recomendable que sea simple y conciso.
Seleccionar una destreza o habilidad deportiva que sea basica y de facil control. A
medida que las atletas sean mas diestras se puede aumentar la variedad y
complejidad del programa. Asi, la atleta ejecutard con mayor facilidad el
tratamiernto en imaginacion.

Un programa de imaginacion debe estar acorde al deporte elegido, lo mismo
que a las necesidades de la atleta. Los métodos elegidos para la practica del
programa debera tomar en cuenta estos aspectos.

2.4 Entrenamiento en Sensaclones, Acclones y Pensamientos

2.4.1 ENTRENAMIENTO EN SENSACIONES

Loerh {1982), menciona un método para facilitar el aprendizaje del control
emocional. E! objetivo es que la atleta conozca sus sensaciones, aprenda a
reconocerlas v a reproducirlas o bloquearlas durante la competencia. Este autor,
propone el siguiente entrenamiento:

En un estado de relajacion practicar [por medio de la visualizacion) las
siguientes emociones positivas:
- Sensacién de alegria y placer.
- Sensacion positiva y optimista.
- Sensacion de autoconfianza.
- Sensacion de mucha determinacion.
- Sensacion de relajacion y soltura muscular,
- Simultaneamente experimentar calma, confianza y mucha energia
positiva.
En esta practica se busca conocer las sensaciones de soltura, calma,
confianza vy energia para aumentar la capacidad de reproducirlas durante el
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juego. De este modo se busca poder estimular un estado emocional que contenga
todos estos elementos de manera simultinea y concentrarse en este durante la
competencia. Dejando en segundo plano, las sensaciones de ansiedad, tension,
desconcentracion, desactivacion, etc. Que interfieran en el optimo rendimiento de
ia atleta.

Es indispensable, que también se identifiquen las emociones negativas,
para que en el momento que se presenten la atleta reconozca qué es un estado
negativo, qué no permite la correcta ejecucion de la habilidad deportiva, y
modifique estas sensaciones a estados optimos de activacion; las que antes va ha
reconocido y aprendido.

2.4.2 ENTRENAMIENTO EN ACCIONES.

Respecto & las acciones, en un entrenamiento cognitivo, se pueden
entrenar desde habilidades o© técnicas basicas de cada deporte, hasta
movimientos complicados y de dificil ejecucion.

Vealey {1990}, propene comenzar el entrenamiento de acciones por la
técnica basica de cualquier deporte. Esta técnica se debe practicar en ensavos de
visualizaciéon y de preferencia en un estado de relajacion. Durante €] ensavo, se
deben poner en juego todos los sentidos, estos son:

- Ver el ambiente (El lugar, detalles, colores, formas, etc.}

- Verse a si misma ( vestuario, partes del cuerpo, etc.)

- Sentir el movimiento del cuerpo

- Escuchar los sonidos implicados

- Experimentar las emociones y sensaciones (entrega, seguridad, etc.).

Después de entrenar las habilidades basicas, se pueden entrenar diferentes
estrategias de accién o reaccién ante determinada situacion de la competencia.
Asi, cuando se ejecute en la realidad, se habra formado ya una guia cognitiva a
seguir y la accion serd mas certera y efectiva.

2.4.3 ENTRENAMIENTO EN PENSAMIENTOS Y EMOCIONES,

La imaginacién también posibilita entrenar un “guidn” de pensamientos
ante cada situacion previa al juego o durante el mismo.

En cualquier deporte se puede ensayar el que pensar y sentir. En el
Taekwondo especificamente, se puede entrenar el pensar y sentir la semana, el
dia, la noche antes del torneo. Las sensaciones y pensamientos el dia de! torneo,
durante €l calentamiento, el estar esperando el turno para entrar en accion, los
momentos previos a la accién, etc.

Es posible practicar las diferentes estrategias de combate ante
determinadas adversarias, o ante diferentes situaciones en el combate, el ensayar
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qué pensar en esos momentos (por ejemplo: el estar abajo en el marcador, el estar
ganando la peles, el estar empatadas, el ruido ensordecedor por parte del publico,
etc.).

Etl saber qué hacer, como reaccionar ante las situaciones, significa estar
preparada psicolégicamente para el evento deportive {Loerh, 1982).

Loerh (1982) lo mismo que Vealey (1991) y Gonzalez (1996) sugieren
reproducir como practica, mediante el ensayo mental, el momento deportivo en
que la atleta haya sentido su mejor actuacion. Recreando la situacion con todos
los detalles que se recuerden, asi como la experiencia interna que se percibié en
esos momentos. El objetivo es que la atleta descubra los factores que influyeron
para que la situacién se diera de esa forma, para que haya realizado su mejor
actuacion.

El localizar estos factores e identificar las sensaciones propias del
momento posibilita la comprension y conocimiento de ellos, lo cual permitira una
reproduccion de los mismos, en situaciones futuras.

Es decir, si la deportista “vive" el estado ideal deportivo una y otra vez,
logrard controlar las sensaciones, pensamientos y acciones automatizindolas
durante el juego. Este estado ideal se debe practicar como prototipo del
rendimiento para las actuaciones futuras.

Dentro de este tipo de practicas es indispensable, que también se realicen
ensayos mentales del momento en que la atleta considere actué muy mal Del
mismo modo, se deben identificar las causas de esta actuacion, lo mismo que las
sensaciones durante élla,

La atleta debe comparar lo identificado en ambos momentos v asi tener
mas fundamentos, para darse cuenta de cuales son los elementos mas
funcionales para su actuacion deportiva. Puesto que el objetivo de estos ensayos
es que la atleta realice una optima actuaciéon de acuerdo a sus objetivos y
alcances.

2.5 Entrenamiento en Concentracion.

Es un hecho demostrado en Psicologia, que para rendir al mejor nivel en
cualquier tarea, es indispensable centrarse Unicamente en lo que se debe de
hacer durante la misma. Este principio también es valido en la actuacion
deportiva {Gonzéalez, 1996).

La concentracién es definida por Schmid Y Peper (1986; en Williams, 1991)
como: “ La capacidad de focalizar la atencién sobre la tarea que se estd desarrollando sin
distraerse por estimulos internos o externos.” [p. 393).

Cuando las deportistas de elite se encuentran realizando la actividad
especifica que entrenan, se puede apreciar que estan totalmente inmersaos en élla
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y la hacen de forma natural y espontanea. Su ejecuciéon es muy buena, pues han
desarrollado la capacidad para no distraerse con factores ajenos a la ejecucion,
han aprendido a controlar sus sentimientos y cémo focalizar su atencion de
manera apropiada. Esto es: estan concentradas.

La concentracién también significa el estar totalmente agui y ahora, en
el presente. Si se divaga en el pasado o futuro se pierde la eficacia del presente,
la energia se gasta en situaciones que no pueden resolverse o ayudar al momernto
actual, pero si lo dafian.

Un plan psicolégico de competicién ensefia a la deportista a construir
estrategias que le ayuden a centrarse en los elementos relevantes de cada
actuacién, vy asi al competir, dejarse lievar, conectando el piloto automaitico
{Gonzalez, 1996).

Las lectoras y lectores se preguntarin ¢Y como se entrena la
concentracion?, Bien, pues existen diferentes estrategias y técnicas que algunas
autoras y autores han estudiado y propuesto para mejorar el control de la
atencion. A continuacion las enumeraremos:

Estrategia 1. Seflales y desencadenantes atencionales.

Esto se refiere a que cada deportista, debe buscar y encontrar sefales
verbales que produzcan un efecto desencadenante de conductas y pensamientos
que estén concentrados en el aqui y el ahora del momento deportivo.

Esta seiial, tal vez una frase o un pequeiio guion, debe ser la adecuada,
la éptima para cada deportista, puesto que lo que es eficaz para una puede no
serlp para otra.

La psicaloga del deporte debe ayudar a que la atleta identifique cudl es su
frase, su sefial, que la hace estar ahi en el momento justo, preciso para
desarrollar un excelente nivel de ejecucion

Estrategia 2: Convertir el fracase en éxitc.

Una de las reacciones cuando, durante ia actuacidon deportiva, las
deportistas cometen errores en su ejecucion, es la de perder la concentraciéon. Y
entonces, €s probable que se comienzan a realizar mas errores y lo concentracion
se va cada vez mas lejos, terminando en una actuacion muy pobre y en un
reclamo psicolégico para si misma.

El objetivo de esta estrategia es convertir los errores en aciertos.

Se recomienda a las deportistas que después de haber cometido un error,
va fuera del evento, deben ensayar mentalmente la ejecucion de la misma
destreza, pero ahora la accion correcta, el como se realiza pero la forrna mas
idénea v funcional para la situacion, en lugar de darle vueltas en el pensamiento
al mismo error.
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En vez de decir el error, de recordarlo vy la mentarse una y otra vez, la
atleta se debe preguntar: ;Cual fue el problema? ¢ De que otra forma podria
haber actuado? ;Qué destrezas necesito? ¢Qué destrezas me falta perfeccionar? O
<Qué destrezas debo eliminar (dada su disfuncionalidad)?.

Cuando la deportisita (con ayuda de la psicologa del deporte) logre
puntualizar las fallas, lo mismo que las acciones que podrian realizarse en su
lugar, se debe pasar al ensayo mental de:

a)las condiciones previas que condujeron al error, y el cambio de las
mismas.

b} La conducta de la destreza erronea, pero ahora ya ejecutada
correctamente.

El ensayo mental debe repetirse una y otra vez, hasta lograr
perfeccionarse, como anteriormente se ha dicho, posibilita la conexion de mapas
neurcnales que conlleva al aprendizaje y perfeccionamiento de una accion
especifica. :

Estrategia 3: Ejercicio de la Rejilla.

Un ejercicio disenado especificamente para la practica de la habilidad de
concentracion es el de 1a rejilla (Harris y Harris, 1984; en Schmid v Peper, 1991).

En este ejercicio se necesita tener una rejilla de bloques de 10 * 10
conteniende cada bloque un numerc de dos digitos de una escala del 00 al 99
{Ver figura 2),

34 121 |83 170 179 |35 |29 Y77 105 (85
45 |12 |95 (98 138 (51 [76 |58 |20 |44
30 116 (23 [10 $24 |27 |84 |03 |17 |74
67 (88 (32 (59 |46 |90 (42 |89 |34 |83
04 (39 |56 |72 192 |86 |26 |31 |OT {57
91 |00 [40 |01 |41 ;65 [ 47 (09 (68 |48
16 15C [ i8 |15 (75 152 {94 |11 {36 (06
73 |64 J46 |62 |97 |13 |25 |66 |71 |14
87 (28 |78 (60 |75 |80 |11 |43 (96 (22
49 |61 |37 {B1 |53 |69 |08 171 (02 [54

Figura 2, Rejilla utilizada para el entrenamiento de la concentracién.

El objetive del ejercicio es observar la rejilla y dentro de un limite de
tiempo, encontrar y marcar tanios numeros como sea posible en secuencia
numérica, empezando por el 00 y terminande con el 99. Pueden generarse nuevas
rejillas recolocando de nuevo los numeros.
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numeérica, empezando por el 00 y terminando con el 99. Pueden generarse nuevas
rejillas recolocando de nuevo los numeros.

Segun Harris y Harris (1984; en Schmid y Peper, 1991}, las atletas que
tienen la capacidad de concentrarse, observar y localizar sefiales relevantes,
puntuaran encima de 20 y hasta 30 en un ensayc de un minuto de duracioén. En
cambio, quienes hagan caso de todo excepto de la tarea, obtendran una
puntuacion menor.

Una vez que se ha practicada una y otra vez este ejercicio, logrando reducir
los tiempos para la localizacion {es decir, que se ha incrementado la
concentracion), se puede incrementar la dificultad del ejercicio, creando
distractores como ruides excesivos ¢ acoso verbal. Esto con el fin de incrementar
la capacidad de concentracién, buscando que la atleta pueda aislarse de tado ello,
concentrandose totalmente en la rejilla, lo cual se comprobara al evaluar las
puntuaciones.

La integracion del ruido a la practica es como una preparacion de la
deportista para la actuacion en la competencia. Es acostumbrarse a ejecutar
correctamente la accién bajo el ruido v presiones del publico y contrincantes, Es
prepararse para dominar las variables extranas que pueden interferir en la
actuacion.

2.6 Entrenamiento en Refocalizacién

Sin embargo, si bien se pueden prever las dificultades méas probables y
ensayarse las posibles soluciones a aplicar cuando estas dificultades aparecen, al
estar en una sitwacidon de competencia, siempre surgiran muy diversas
situaciones que pueden causar problemas a la atleta.

Por lo tanto, es conveniente que las deportistas se encuentren preparadas
para controlar cualquier imprevisto, esto es, que aprendan a utilizar
ESTRATEGIAB DE AFRONTAMIENTO.

Se dice que una deportista esta agarrotada, cuando se observa que su
actuacion se deteriora progresivamente y parece incapaz de recuperar el control
de la ejecucion (Niedeffer, 1988).

En esos momentos, la actuacion de la atleta decae, sus reacciones son
incoherentes, se torna distraida, desconcentrada, es decir, pierde el control
{Loerh, 1982).

Cuando la deportista ha cometido un error iy comienza a ser consciente de la tension
y los distractores atencionales, su reaccion, lo gue intenta hacer para controlarse, resulta
critico (Loerh, 1982,

Ante esta situacién, se deben crear cambios en el accionar y pensar de la
atleta. Para romper con la cadena asociada con el agarrotamiento, primero se
deben eliminar las sensaciones fisicas asociadas con la tensiéon excesiva, por
ejemplo: la tensién muscular, la sudoracion exagerada o fria, el tipo de latido
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cardiaco, etc. Para lograrlo, se debe auxiliar de las técnicas de relajacidon (la que
mejor se adapte a la deportista) y asi reducir los distractores atencionales.

El aprendizaje del control fisico tienen mejores resultados si se ensena a
utilizar la relajacién en momentos concretos de la situacién deportiva (tiempos
fuera, tiros libres, entre rounds, etc.).

Uno de los distractores que contribuyen en gran medida a que aparezca el
agarrotamiento es el pensamiento acerca de la importancia de las consecuencias
del enfrentamiento, mientras se esta actuando en ¢l

Cuando se pierde la confianza, se debe focalizar la atenciéon en algo mas
que en estar pensando que ya se perdi6 la confianza. 8e debe focalizar el esfuerzo
mas que la consecuencia | Niedeffer, 1988).

Se tiene que vivir el momento. E! proceso de ejecucién debe ser el centro de la
atencién (Loerh, 1982).

La atleta se debe centrar en lo que estd haciendo y no en el resultado de
sus acciones (Buceta, 1991)

“Tu atencién debe estar fijada en la situacién actual, evitando concentrarse en lo que ha
pasado, temiendo lo que pueda ocurrir’{ Gonzdlez, 1996; p. 157).

Esta estrategia de concentrase en el presente, dejando de lado los
pensamientos distractores, se llama refocalizacién o control de la atencidn.

Esta estrategia, al estar realizando los ensayos de visualizacion se ensava
por si misma, pues se tiene que estar concentrado en ¢l presente para poder
lograr el control de las imagenes en la imaginacion.

Sin embargo puede que durante los ensayos se desatienda la practica o no
se pueda dominar o cambiar una habilidad o se presente otro tipo de desatencion
de la tarea; en esos casos se deben detectar cuales son las dificultades especificas
v buscar las alternativas de solucién, para que se ensaven y se elija la mas
funcional, antes de estar en la actuacion definitiva.

Al igual que cualquier otra estrategia que se entrene, la refocalizacion
necesita tiempo, dedicacién y paciencia para llegar a ser una ayuda eficaz en el
rendimiento deportivo de ia atleta.

2.7 Importancia de Vivir el Hoy.

¢Por qué la importancia de centrarse en el presente?.
¢Por qué se presenta como un elemento indispensable para ejec‘utar una
buena actuacién el estar viviendo €] hoy?.

Varios investigadores se han dedicado a recopilar testimonios del sentir de
las atletas en sus “momentos cumbres” en su “actuacién mas memorable”, como
solucion a estas preguntas, y esto es lo que han encontrado:
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Ken Ravizza{l977; en Willams, 1991) publicoé un estudio sobre las
percepciones de las atletas en estos momentos cumbre. Las atletas informaron
haber sentido lo siguiente:

- Pérdida del miedo - no temor al fracaso.

- No pensar en la ejecucion.

- Inmersion absoluta en la actividad.

- Foco de atencidén muy selectivo,

- Ejecucion sin esfuerzo — no forzandose.

- Sentimiento de encontrase €n un control absoluto.
- Desorientacién tempo - espacial (enlentecimiento).
- Percepcion integrada y unificada del universo.

- Experiencia Unica, temporal e involuntaria.

Loerh {1984; en Wiliams, 1991) realizd entrevistas con cientos de atletas,
Les pidid que describieran cémo se habian sentido cuando estaban actuando al
maximo de sus posibilidades. Las respuestas fueron muy similares entre si:

“Decian que era como st actuaran poseidas, bajo un completo control. El tiempo
parecia enlentecerse por si mismo, de modo que nunca se sentian apresuradas.
Actuaron con una gran intensidad, con una total concentracidn y entusiasmo de

forma que lo hacian parecer un juego”™ (p. 67},

Este informe de Loerh, fue corroborado por Charles Gardfield (1984; en
Williams, 1991), quien también realizdé entrevistas con atletas de élite. 1dentifico
ocho caracteristicas de las sensaciones gque experimentaron al realizar su mejor

momento:

1-

Relajada Mentalmente. Descrito como un sentimiento de paz
interior. Algunos informaban enlentecimiento temporal mientras
aumentaba la concentracion.

Relajada fisicamente. Sensacidon de que los mausculos
reaccionan con movimiento fluidos v seguros.

Confiada - Optimista. Sentir una actitud positva, sentimientos
de autoconfianza v optimismo. Capaces de mantener estos
sentimientos y los de control y fuerza, aun en los momentos de
mas intenso reto.

Centrada en el presente. Sentimiento de armonia entre el
cuerpo v la mente, actuando como unidad. No existen
pensamientos entre sobre el pasado o futuro. El cuerpo trabaja
automéaticamente, sin conciencia o esfuerzo mental deliberado.
Cargada de energia. Describian un estado de alta energia, con
sentimientos de diversion, éxtasis, intensidad y “calor”.
Conciencia extraordinaria. Un estado mental en que los atletas
son totalmente conscientes de su cuerpo como de-los demas.
Aparece como una sensacion de estar en completa armonia con
el medio.
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7- Bajo control. Tanto el cuerpo como la mente parecia realizar lo
gque era exactamente correcto. No tenia sentido imponer el
control.

8- Efecto cocoon. Es la sensacion de encontrarse dentrc de una
capsula o huevo, completamente separado del ambiente externo y de
cualquier distraccion. Es sentirse con acceso a las propias fuerzas y
la potencialidad deportiva.
Las atletas dentro de la “capsula” son capaces de evitar la
pérdida de la concentracidén y se encuentra “acelerados”, en el
“purto exacto” de su ejecucion.

Como podemos observar en estas investigaciones, los tres autores
coinciden cn diversos puntos, todos ellos relacionados con un mismo
aspecto.

Que las atletas estaban tan concentrados en vivir el hoy, el
presente, que podian percibir su entorno, pero como fondo, en ningin
momento interferia en su actuacion. Su actuacién parecia ser
automidtica, v nada logro sacarlas de su “capullo”, pues se encontraban en
su momento, bajo su control, no de las demas.

En contraste a ésto, la pérdida de concentracion viene asociada a
una sensacion de que todo ocurre mas deprisa, fuera de control, en donde
se atienden muchos de los estimulos externos, y el cuerpo se vuelve tenso e
incontrolable.

La desconcentracion esta ligada a atender muchas otras situaciones
(sean pensamientos, acciones, sensaciones o emociones), ademas de las
funcionales para el momento de la actuacion deportiva,

Por esto es tan importante entrenar con las atletas el vivir el hoy,
pues como se ha comprobado, es desencadenador del desarrollo éptimo de
la ejecucion deportiva. El plan de refocalizacion esta basado en esto.

Si en alglin momento de su actuacion, la atleta pierde la
concentracion, un plan de refocalizacidon bien planeado v entrenado,
avudara a la atleta a regresar a su nivel optimo de concentracion, es decir
la atleta estard preparada para lo inesperado, tendra un plan
previamente estudiado de cdmo reaccionar ante la pérdida de la
concentracion.
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CAPiTULO 3
APLICACION DE PROGRAMAS
PSICOLOGICOS AL DEPORTE

3.1 Desarrollo de Programas Tedricos.

Moore y Stevenson (1994) presentan un articulo en el cual exponen la
importancia del entrenamiento de ia confianza en las habilidades deportivas.

Sostiene que la confianza es una habilidad mental determinante en el
rendimiento deportivo, la cual implica liberarse a si misma de expectacion, miedo,
y otras actividades conscientes que impiden tener la atencion necesaria en la
competencia, por ejemnplo el estar utilizando estrategias de juego.

Senalan la importancia de distinguir la confianza de las habilidades
cognitivas, pues el objetivo de éstas es acrecentar el desarrollc motor de la
ejecucion y seleccién de los movimientos durante la competencia.

La confianza requiere de compromiso de la atleta, puesto que existe una

relacion fundamenta! de habilidades cognitivas que hacen que se logre la
confianza. Estas son ( Figura 3):

CONFIANZA Y HABILIDADES COGNITIVAS

Concentracion: Seguridad:

Estar enfocado, Creencia de tener las
Atendiendo las ’ habilidades necesarias
Tareas relevantes para ejecutar la accion

v

Tranquilidad:
Disminucion total de la
CONFIANZA —— ansiedad. Relajacion
del cuerpo al gjecutar
la accion,

Figura 3. Relacién de la confianza con las habilidades cognitivas.

Cotidianamente estas habilidades se pueden adquirir por ensayo y error,
pero ademas, estos autores adoptan la opcién de que se pueden adquirir
mediante entrenamiento.
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Proponen un programa de entrenamiento de la confianza que consta de
tres fases:

- Educacién.
- Entrenamiento de habilidades.
- Simulacion de la competencia.

e Fase de EDUCACION.

1* La instructora debe convencer a la atleta de 1a necesidad del desarrollo
de las habilidades cognitivas.

2° Identificar en la atleta la confianza , cuando ocurre vy cémo; al igual que
el fracaso. Este ultimo se ha encontrado que ocurre cuando se presenta la
tensién v presion excesiva, v al querer controlar la ejecucian.

3° Lograr el compromiso de las atletas para entrenar la confianza.

s Fase de ENTRENAMIENTO.

AlEntrenamiento de concentracion.

El proposito es mantener en las atletas la atencién en su objetivo. Para ello
se desarrollan puntos de referencia {frases, imagenes, etc.) que las atletas puedan
identificar vy dirigirlos a conectarse con la confianza y la ejecucion. Es importante
que las atletas aprendan a ‘monitorear sus pensamientos y distracciones, lo
mismo que ha reenfocarlos.

El objetivo es que la atleta comprenda que la tranquilidad de !o psicologico
v el cuerpo son simultaneos, afectandose siempre mutuamente.

B) Entrenamiento de Seguridad.

El objetivo de esta fase, es proveer a la atleta de la habilidad de
autodirigirse o autocoucheo. Esto es importante, por que si el rendimiento
disminuye, la atleta por si misma, puede realizar un cambio en la confianza para
incrementario.

Inicialmente se realiza una autoevaluacion de las habilidades de
autodireccion de cada atleta. A partir de ella, se puede comenzar a entrenar la
seguridad, recreando en la imaginacion (por medio de la visualizacion) las
condiciones psicologicas v fisicas que se asocien con la confianza.

C) Entrenamiento en Tranquilidad.

El objetivo es que la atleta aprenda a manejar la variaciéon de su estado
fisico v cognitivo respecto a la intensidad de la situacion deportiva.
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Debe desarrollar puntos de referencia, tomando en cuenta el estado
emocional, que beneficie su rendimiento.

+ Fase de BIMULACION DE COMPETENCIA.

Engloba la evaluacion de las habilidades antes entrenadas,
en situaciones simuladas de competencia {tanto en la visualizacién, como en
vivo).

Es importante proponer y ensayar una rutina, un guioén, para ejecutar las
habilidades adquiridas, en cada una de las fases de competencia.

Walter y Vealey (1994) realizaron una entrevista con Darell Pace,
Campeon Mundial v Olimpico en la especialidad de tiro con arco, acerca de las
habilidades mentales en su carrera.

Pace remarca que sus logros en la arqueria estan basados en su
excepcional habilidad fisica y psicologica desarrollada con afios de practica.

Asevera que la gente que ejecuta buenos tiros, es por que ha disparado
bien en su imaginacién y la unica manera de desarrollarlo es la repeticion
mediante la visualizacion.

Es indispensable que lo psicolagico v el cuerpo estén relajados al momento
de la ejecucion. Dice: “Nunca pienso en relajarlos, es automatico. La Unica forma
de desarrollarlo es practicar esta sensacion todo el tiempo, dia tras dia, hasta que
se haga automatico, parte de ti",

Pace argumenta: “Creo que ganar es muy facil, siempre pienso en hacer
buenos tiros, no me preocupa la competencia, solo el hacerlo. Cuando es mi
turno para tirar y he visto que lo han hecho muy bien pienso: “Si el puede
hacerlo, yo puedo hacerlo, puedo hacer un mejor tiro”. Siempre digo: “Si lo haces
en la practica, lo haces en el tormeo™.

“Cuando estoy frente al blanco, concentro toda mi atencién al centro, Esto
es imaginacion, v eso explica mis tiros, en el centro es donde siempre esta
centrada mi atencion”.

“Con el entrenamiento mental se desarrolla una gran concentracion. Se
puede practicar con distracciones y aprendes a bloquearlas, concentrandote so6lo
en ejecutar tu tiro”.

Afirma que la autoconfianza es la habilidad psicologica critica para un
desarrollo eficaz en la arqueria.

El control de la atencidn, s6lo se obtiene por la repeticion ett la imaginacion,
hasta que se haga automatico, inherente a la ejecucion.
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Es importante practicar el controi del nerviosismo competmvo la atleta
debe relajarse v usarlo a favor. Pues “la presién esta en ti, no en mi. 8¢ que puedo
hacerlo, la presion esta en tu esfuerzo y en querer derrotarme”,

Asegura que para cada actividad programada, siempre establece objetivos v
s6lo se enfoca en la realizacion de éstos, por eso los logra. Establece objetivos por
mes, por ano.

Finalmente comenta gue muchas atletas tienen las habilidades fisicas para
destacar, pero el obstaculo psicologico las retiene atras, por ello, él subraya la
importancia de la psicologia del deporte en el rendimiento de cualquier atleta.

Gonzalez (1992} destaca los puntos primordiales que debe contener un
entrenamiento psicologico aplicado al deporte.

En primer lugar, afirma, sc debe definir hasta dénde se quiere llegar y si se
estd dispuesto a realizar el esfuerzo necesario para conseguirio, estableciendo
metas especificas del futuro desarrollo atiético en la deportista.

En segundo lugar, se debe pensar hasta donde puede legar el potencial
atlético de la deportista.

En tercer lugar, dependiendo de la destreza actual, la motivacion y los
resuitados, se debe fijar una meta realista, que se pueda lograr si se Ic dedica el
tiempo v esfuerzo requerido.

Finalmente se plantea que si no se puede conseguir la meta realista, se
debe autoaceptar la actuacion y aprender de la experiencia, aunque no se consiga
la meta principal. Pues en ello reside la mejora de las futuras actuaciones: en
aprender de las acciones pasadas.

Es importante determinar metas especificas, pues éstas mejoran la
ejecucién mas que las metas generales.

Una vez definida la meta a alcanzar, se deben identificar las necesidades de
cada atleta. Es decir, detectar los puntos débiles y fuertes de las deportistas en
relaciébn con la practica especifica del deporte. Se deben evaluar tanto los
aspectos fisicos, 1écnicos como psicologicos.

La participacion de la entrenadora en la deteccion de las destrezas de las
atletas es fundamental, pues es ella quien estd en constante interaccion con la
atleta.

Detectadas las necesidades de la atleta, se determinan el tipo de destrezas
a entrenar v la forma de secuenciarias.

En el caso de la psicologia del deporte, solo se toma a su cargo las
necesidades psicolagicas detectadas, dejando. en manos de atras especialistas
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{entrenadora, metodéloga, médica, fisioterapeuta, nutritloga, etc.) la atencion y
entrenamiento de demas necesidades.

Es importante que en la ensefianza de las habilidades psicologicas, se
enfoque el aprendizaje de pocas destreza es vez de dedicarse a todas de forma
superficial.

Puesto que ninguna deportista es igual a otra, la practica psicologica se
debe individualizar. Una forma de favorecerla es proveer a la deportista de
variedad de técnicas psicolégicas. Para que después elija las que le resulten
eficaces (Gonzalez, 1992).

Buceta {en Buela-Casal y Caballo, 1991} describe de manera tedrica el
trabajo que se debe realizar con una deportista, en un entrenamiento psicologico.

Afirma que existen tantos programas como numero de deportistas, pero
que siempre se deben realizar de forma sistematizada, estableciendo objetivos a
corto, mediana v largo plazo. Definiendo los objetivos prioritarios, los cuales
deben ser realistas y relacicnados con las acciones que dependan de la misma
deportista.

Una vez establecidos los objetivos, se debe disenar un plan para
conseguirtos. Buceta menciona diferentes opciones de entrenamientio para
conseguir los objetivos. Estas son:

- Habilidad de relajacion
- Habilidad de imaginacion:
* de la actividad fisica,
« de la técnica,
s en situaciones especificas dentro de la ejecucion del deporte,
+ en la preparacion de estrategias para solucionar problemas que
se presenten al realizar las actividades deportivas,
s preparacion de planes para centrar la atencién, para
concentrarse. :
- Deteccion de pensamientos.
- Auteinstrucciones.
- Reestructuracion cognitiva.

Estas estrategias deben repetirse una vy otra vez para llegar a dominarlas,
es un entrenamiento igual de importante gue ¢l fisico y el técnico, puesto que si
va se domina mentalmente la accién, sera mas facil llevarla a cabo. El ensavo
previo de la imaginacion de actividades y consecuencias cooperara a que la
deportista este preparada para afrontar los imprevistos, y las dificultades que
puedan presentarse, no la tomen de improviso. Asi, ya sabrd qué hacer, ya lo ha
entrenado.
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Por otro lado Curtis{1992} dirige su idea de preparacion psicologica a que
“la preparaciéon mental positiva incrementara o ampliara las posibilidades del
buen o mejor desempefio” (p. 16). Afirma que la investigacion psicologica apoya la
premisa de que “somos lo que pensamos” y por tal razon la autcimagen afecta las
actitudes, expectativas, comportamiento y actuacion. Esto es {Figura 4):

LA AUTOIMAGEN

g:> Autoimagen @

Actuacion actitud

ﬁ Expectativas
Comportamiento @

Figura 4. Relacién de la auloimagen con la actuacién.

La autoimagen determina el comportamiento. Se debe tener una
programacién mental para ganar, comenzando por tener una autoimagen
positiva, que afecta el “ciclo del éxito”.

Curtis (1992 establece un programa condensado de cuatro semanas,
basado al igual que Buceta, en la determinacion de objetivos especificos y
generales para cada dia y sesion, asi

12 Semana: Se busca aprender y perfeccionar la relajacion basica.

2° Semana: Se establecen fundamentos para ejercicios de evocacién y
visualizacién mental, se ejercitan las afirmaciones mentales.

3® Semana: Entrenamiento de ejercicios de evocacion.

4* Semana: Incorporacién del ensayo mental.

Como es un programa condensado, se realizan dos o tres sesiones diarias
para aprender las habilidades de forma veraz. Deja a criterio de las deportistas
las habilidades a desarrollar y el tiempo de ensayo puede ajustarse a necesidades
individuales.

Sugiere establecer un tiempo diario para el entrenamiento mental, que se
convierta en una prioridad para asi hacerlo con regularidad. Y propone los
registros por sesion como excelentes motivadores, donde se ven los objetivos ¥
habilidades alcanzadas durante el entrenamiento.

Su programa es una guia del orden que debe llevarse en cualquier
programa, secuencial, pasc a paso, cumpliende objetivos, y se inicia con la
habilidad méas sencilla (relajacién), legando a otra un poco mas compleja (el
ensayo en imaginacién).
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Por su parte Vealey fen Willlams, 1991) en su articulo titulado:
“Entrenamiento en imaginacién para el entrenamiento de la ejecucion” describe la
importancia de la imaginacién en la actuacion de la deportista, fundamentandola
en atletas que han tenido éxito a nivel mundial y que han testificado el uso de la
imaginaciéon para facilitar la actuacion. Ademas de afirmar que varios equipos de
Estados Unidos del América practican la imaginacién como parte de su
entrenamiento habitual.

Vealey explica que para establecer un programa de imaginacion se deben
recorrer cuatro fases, las cuales son:

1- Vender a las atletas la importancia del uso de la imaginacion.
2- Evaluar la capacidad imaginativa de cada atleta
3- Entrenar destrezas basicas de imaginacion:
% Desarrollar imagenes vividas.
% Control sobre imagenes.
< Incrementar autopercepciones.
4- Implementar un programa sistemstico de practica de imaginacion.

Vealey esta convencido de que la imaginacion se puede utilizar para
perfeccionar toda experiencia deportiva, algunas de ellas son:

practica de destreza deportivas,
practica de estrategias psicologias,
aprendizaje de destrezas deportivas,
control de respuestas emocionales.

Al igual que Curtis (1992) y Buceta(1991) seiala que debe ser una praclica
sistematica, ordenada y diaria. Sugiere que la relajacion debe ser precedente a la
practica de la imaginacion, y que ésta ultima debe ser con expectativas realistas,
desde una perspectiva interna y con un ambiente tranquilo, para obtener mejores
resultados.

Concluye diciendo que “la practica de la imaginacion capacita a las atletas
apara programar la técnica apropiada, alcanzar 6ptimas destrezas psicologicas v
corregir problemas y errores en lugar de esperar a que las cosas s¢ solucionen
por arte de magia” (p. 335).

Nieddeffer (1988) realizd un trabajo, en el cual se describen los servicios
psicologicos que se dieron al equipo olimpico de pista y campo de Estados
Unidos, que posteriormente participd en Seal 1988.

Comienza por describir la evaluacion y aplicacién de programas en el
campo de entrenamiento de Santa Barbara, que fue un trabajo anterior al
aplicado en el equipo olimpico, como base para el programa llevado a cabo con la
seleccion olimpica.
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En este trabajo, en primer lugar identificé, con la ayuda de un test’s y la
discusion de necesidades junto con atletas y couches, 11 problemas especificos
con los que se trabajarian. Asi, 11 programas individuales se disefiaron y se
trabajé en €l campo de entrenamiento simulando condiciones de competencia, lo
cual permitié afinar los programas. El trabajo en el entrenamiento de campo se
dirigi¢ a instruir a couchs y atletas, y ayudar a desarrollar los programas de
entrenamiento que serian usados por el equipo olimpico.

Después de realizado este trabajo, se asignd trabajar con 119 atletas del
equipo olimpico de pista y campo.

Se les explico ampliamente los servicios viables que se podian recibir de la
psicologia del deporte, por ejemple. Reducir los pensamientos negativos y las
distracciones, ayudar al desarrolio de estrategias, ajustar estrategias que avuden
a dormir, etc.

A cada atleta se le proveyd de un libro de preparacion psicologica, casete
de relajacion, casete de hipnosis y apeyo psicologico individual.

Recalca la importancia de que todo el equipo detras de la deportista se
comunigue y sea eso, un equipo que ayude a tener una mejor relacién
interpersonal. Es importante que tanto la couch como la atleta se conozcan pues
asi pueden conocer sus necesidades. Ademéas de que si cada entrenadera conoce
la historia interpersonal de la atleta, puede ayudar a evaluar con seriedad los
cambios y avances deportivos de cada atleta.

En el nivel deportivo en el que se encuentran las atletas, diariamente estan
sometidas a grandes presiones no exclusivamente deportivas. Se les tiene que
ayudar a enfrentar presiones no exclusivamente deportivas, presiones creadas
por los agentes, Televisién, periddicos, economia, etcétera. Con los grupos de
atletas se buscd identificar sus necesidades para encontrar cambios que
alterasen el ambiente para reducir la presion.

Concluye diciendo que se ha progresado en diversas areas de ia psicologia
del deporte:

1- Ganando credibilidad entre couch, atletas y dirigentes administrativos

2- Se ha desarrollade un modelo educacional para el cambio de

pensamiento de la gente, desarrollando asi entrenamientos
psicolégicos.

3- Se ha abierto un campe de trabajo en donde pueden incidir las
psicologas.

Desafortunadamente no reporta los resultados especificos obtenidos por el
equipo olimpico de pista y campo, respecto al entrenamiento psicolégico llevado a
cabo, por lo que sbélo nos permite resaltar el interés y la aceptacion del
entrenamiento psicolégico en equipos de alto rendimiento e¢n eventos tan
importantes como los Juegos Olimpicos de Seil 1988,
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De 1a revision bibliografica de este apartado, resumimos:

» El trabajo psicolégico es parte importantisima en el desarrollo deportivo
de cualgquier atleta, pues es el dominio conjunto de la mente y el cuerpo
lo que 1a llevara al éxito.

e Muy buenas atletas y equipos nacionales adjudican sus triunfos al
entrenamiento integral.

e El entrenamiento psicologico comienza por una deteccion de
necesidades propias de cada atleta, debe ser sistematico, partiendo de
objetivos reales.

¢ El entrenar la mente, imaginando las situaciones, es similar a entrenar
fisicamente; pues cuando se realiza el trabajo fisico, anteriormente ya
se habra realizado v se facilitara su ejecucion.

3.2 Desarrollo de Programas Aplicados

Yan Gyn, Wegner y Gaul (1990) realizaron un estudio cuva meta era
investigar si el entrenamiento especifico en imaginacion, sin trabajar el aspecto
fisico, facilita el rendimiento deportivo.

Asi, que su objetivo fue investigar si existian diferencias significativas en la
ejecucion de una actividad deportiva (sprint de 40 metros) dependiendo del tipo
de entrenamiento llevado a cabo.

Los sujetos se dividieron en cuatro grupos, cada uno con un entrenamiento
especifico:

1- Entrenamiento en imaginacién,

2- Entrenamiento en imaginacion y poder.

3- Entrenamiento de poder.

4- Grupo control.

Se compararon los tiempos al realizar el sprint antes v después de los
entrenamientos. Los resultados muestran diferencias significativas en los grupos
de imaginacion- poder y poder, con respecto a los otros dos grupos. Aunque un
analisis posterior indica diferencias significativas entre el grupo de imaginacion-
poder v los demas grupos.

En cada grupo con respecto asi mismo existen cambios significativos.
Dados los resuitados, se concluye que la practica especifica de imaginacion,
puede establecer condiciones favorables para trasladar la imaginacion empleada
a las condiciones de entrenamiento fisico.

Es asi, como el incremento de la practica de la imaginacion en los sprint,
crea un contexto especifico para el entrenamiento fisico. Por lo cual los autores
sugieren que se debe encontrar un equilibrio entre el entrenamiento fisico y la
practica de la imaginacién.
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Hecker y Kackzor (1988) efectuaron una investigacion en la que
midieron el grado de imaginacién ante diferentes escenas en 19 miembros de un
equipo de softboll femenil.

Después de una sesiéon de relajacion, recibieron instrucciones para
imaginar diferencialmente cuatro escenas. Al final de cada sesion median el grado
de claridad en que vivieron la imagen {0 = No imaginacion, 8 = totalmente vivida}.

Las escenas se refirieron a:
1- Neutral,

2- Accibn,

3- Ansiedad atlética ¥

4- Miedo.

Se realizaba una medicion fisiologica del ritmo cardiaco. Los resultados
determinan un incremento de la tasa cardiaca ante la imaginacion de escenas que
les eran mas familiares a las jugadoras, en este caso el de ansiedad atiética y
accion.

Esto es un indicador de que existe mayor posibilidad que las personas
imaginen vivencialmente y de forma clara, las situaciones con las que se
encuentren relacionadas cotidianamente, en este caso el deporte.

Los estudios citados, senalan el uso de la imaginacién en la practica
deportiva, como una actividad cuya realizacion facilita la ejecucion atlética.

Ademas enmarcan que las deportistas pueden imaginar de manera mas
clara las situaciones con las que se relacionan cotidianamente; como lo es su
especialidad deportiva.

La atencién que se le dedica a la imaginacidn como estrategia de
entrenamiento en los articulos anteriores, muestra la importancia que presenta la
aplicacion de esta técnica basica en el entrenamiento psicologico de deportistas.

Martin y Hall {1995} realizaron un estudio que apuntaba a medir la
motivacion de principiantes, en el aprendizaje de golpes basicos de golf,

Los sujetos se dividieron en tres grupos. Al primer grupo se le entrend en
relajacién y posteriormente en imaginacion, la cual consistia en la ejecucion de
golpes perfectos.

Al segundo grupo también se le entrend en relajaciéon e imaginacion, sélo
que la ejecucion de los golpes fue libre. El tercer grupo fue control.

Para medir la motivacion intrinseca, se aplicaron diferentes cuestionarios:
Cuestionario de reaccién a tareas, medidas de autoeficacia fisica y de tareas
fgppriﬁmq
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Los resultados establecen que los dos grupos que utilizaron imaginacion
incrementaron de forma constante ¢l nimero de bolas anotadas, a diferencia de
la inconstancia del grupo control. Sin embargo, la ¢jecucion en la practica de los
tres grupos no mostrd diferencias significativas.

Ademas, se menciona que quienes utilizaron la imaginacion, estaban mas
motivadas en la practica que los sujetos control, esto se logré observar en el
desarrollo de los grupos en la técnica, mas no en la eficacia.

Estos resultados se pueden explicar basandonos en la teoria cognitivo-
social de Bandura {1986; Martin v Hall, 1995} la cual sugiere que el generar una
motivacién intrinseca eficaz se vincula con una irregularidad temporal, sin
necesariamente desarrollar eficacia.

Se concluye que la imaginacion puede ser utilizada para aumentar la
practica de la motivacion v persisiencia. Y que la imaginacion puede ser muy
eficaz cuando las personas han tenide experiencia con la tarea, pues a diferencia
de los novatos, tienen el conocimiento de como la habilidad se observaria o
sentiria.

Esta conclusién supondria que un entrenamiento en imaginacion, con
atletas que realizan diariamente su deporte, puede incidir en la motivacion y
persistencia que lengan para con la practica deportiva. Ademas, si sc toma en
cuenta gue son atletas que conocen el deporte gque realizan, es posible que influva
en la eficacia de la ejecucion.

Por otro lado, McPherson y French (1991) practicaron un estudio en el
cual examinaron las habilidades cognitivas y motoras en la practica del tenis,
como resultado de dos diferentes tipos de instruccion. Las caracteristicas
evaluadas fueron: control, decisiéon y ejecucion.

Los participantes eran novatos en la practica del tenis, se dividieron en dos
grupo. Al primer grupo se le entrend en el desarrollo de las habilidades basicas en
el tenis. El segundo grupo sodlo recibid instrucciéon en estrategias del tenis. En
ambos grupos el entrenamiento durd un semestre.

Los resultados indican que el grupo gque se entrenG priorizando las
habilidades basicas, ejecutd mejor, durante las evaluaciones, los golpes propios
del tenis, que el grupo que entrenéd preferentemente las estrategias tenisticas.

Estas autoras concluyen, que se deben tomar en cuenta tanto las
habilidades basicas como las estrategias, en el desarrollo del entrenamiento que
pretenda incrementar el buen nivel de ejecucion de las atletas. Y tal como ellas
demuestran es mas efectivo comenzar por las habilidades basicas.

Hellstedt (1987; en Daw vy Burton, 1994}, elaboré un programa de
desarrollo de habilidades mentales con patinadores. Trabajé: autoconfianza,
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Los resultados establecen que los dos grupos gue utilizaron imaginacion
incrementaron de forma constante el namero de bolas anotadas, a diferencia de
la inconstancia del grupo control. Sin embargo, la ejecucion en la practica de los
tres grupos no mostrd diferencias significativas,

Ademas, se menciona que guienes utilizaron la imaginacion, estaban mas
motivadas en la practica que los sujetos control, esto se logro observar en el
desarrollo de los grupos en la técnica, mas no en la eficacia.

Estos resultados se pueden explicar basiandonos en la teoria cognitivo-
social de Bandura [1986; Martin v Hall, 1995} la cual sugiere que el generar una
motivacion intrinseca eficaz se vincula con una irregularidad temporal, sin
necesariamente desarrollar eficacia.

Se concluve que la imaginacion puede ser utilizada para aumentar la
practica de la motivacion v persistencia. Y que la imaginacion puede ser muy
eficaz cuando las personas han tenido experiencia con la tarea, pues a diferencia
de los novates, tienen el conocimiento de como la habilidad se observaria o
sentiria.

Esta conclusién supondria que un entrenamiento en imaginacion, con
atletas que realizan diariamente su deporte, puede incidir en la motivacion ¥
persistencia que tengan para con la practica deportiva. Ademas, si se toma en
cuenta que son atletas que conocen el deporte que realizan, es posible que influva
en la eficacia de la ejecucion.

Por otro lado, McPherson y French (1991) practicaron un estudio en el
cual examinaron las habilidades cognitivas v motoras en la practica del tenis,
como resultado de dos diferentes tipos de instruccion. Las caracleristicas
evaluadas fueron: control, decision ¥ ejecucion.

Los participantes eran novatos en la practica del tenis, se dividieron en dos
grupo. Al primer grupo se le entrené en el desarrollo de las habilidades basicas en
el tenis. El segundo grupo sélo recibid instruccion en estrategias del tenis. En
ambos grupos el entrenamiento durd un semestre.

Los resultados indican que el grupo que se entrend priorizando las
habilidades basicas, ejecutd mejor, durante las evaluaciones, los golpes propios
del tenis, que el grupo que entrend preferentemente las estrategias tenisticas.,

Estas autoras concluven, que se deben tomar en cuenta tanto las
habilidades basicas como las estrategias, en el desarrollo del entrenamiento que
pretenda incrementar el buen nivel de ejecucion de las atletas. Y tal como ellas
demuestran es mas efectivo comenzar por las habilidades basicas.

Hellstedt (1987, en Daw v Burton, 1994},, elabord un programa de
desarrollo de habilidades mentales con patinadores. Trabajo: autoconfianza,
Gabrieta Aldana Gonzalez




e CAPITULO 3 Aphcacion de Programas Picologicos al Deporte 49

irabaje pre-competencia. Los resultados revelan un decremento de la ansiedad
de 1a pre a la pos-evaluacion.

Fenker y Lambiote {1987; en Daw y Burion, 1994) efectuaron un programa
de habilidades psicolégicas en un equipo de fitbol. Se centro en enfatizar la
conducta presente v centrada, la atencién v el control de la relajacion. Los
resultados demuestran que el programa intervino en el progreso del rendimiento
deportivo.

Hughes {1990, citado en Daw y Burton, 1994), implementé un programa en

imaginacién v autoconfianza, en jugadores colegiales de basquetbol. Los
resultados establecen que existieron diferencias significativas en la evaluacion de
la autoconfianza, de la pre a la pos-evaluacion. Concluye que el paquete de
entrenamiento de habilidades psicologicas es valioso para mejorar el rendimiento
deportivo.

Bakker y Kayser {1994) realizaron una investigacion en la que
examinaron los efectos del entrenamiento mental en 22 jugadoras de hockey.

El objetivo fue examinar los efectos del programa de entrenamiento mental
en la ejecucion de tiros de penal.

Las participantes fueron divididas en tres grupos: Uno experimental, uno
de placebo-control ¥ uno de control.

A todas se les aplicod el Inventario de Ansiedad Competitiva (CSAI-I)
(Martens, 1991; en Bakker y Kayser, 1994). El cual media tres variabies:
ansiedad cognitiva, ansiedad somética y autoconfianza.

Al grupo experimental se le dieron instruccienes de relajacion ¥
cancentracion, que repitieron por medio de un casete (10 minutos diarios}. Las
instrucciones se seguian por la imaginacién v se referian a la correcta ejecucion
de un tirc penal.

En una segunda fase se mostrd un video con una modelo que gjecutaba
eficazmente el tiro penal, posteriormente las jugadoras se imaginaban su
ejecucion recordando a la modelo.

El grupo experimental-placebo sélo recibid entrenamiento en relajacion e
informacién general del hockey. El grupo control no recibi¢ ningiin entrenamiento
en relajacion, sélo informacion general del hockey.

Los resultados muestran que el grupo experimental indicé sentir mas
autoconfianza, relajacion somatica-mental y concentracion el ejecutar el penalti, a
diferencia e los otros dos grupos. La mavoria de las participantes atribuveron los
cambios de sus sentimientos a escuchar el cassette. Su registro de la tasa
cardiaca disminuia al escucharlo, ademas de comentar que el modelo visual ideal
ayudé a la visualizacion.

Sin embargo, el grupo experimental no mostrdé cambios significativos en la
S . . . al
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demuestra que el entrenamiento mental sdlo tiene resultados especificos, en este
caso, €n la ejecucién del tiro mental.

Jones {1993), realizo una evaluaciéon y posteriormente un programa de
intervencién, de tipo cognitivo.

Recalca la importancia de realizar una descripcion conjunta entre atleta-
psicologa de las situaciones a las que esta sometida la atleta, con el fin de
establecer objetivos v estrategias a corto, mediano y largo plazo.

Se evaluaron aspectos especificos en los que la jugadora de tenis tenia
problemas durante el juego, mediante una recopilacion de caracteristicas que la
jugadora considerara debia tener una atleta “ideal”, para posteriormente
adjudicarse una autoevaluacion en cada uno de esos aspectos de su gjecucion.

De los 25 aspectos que identifico, solo 4 fueren fisicos, los demas
cognitivas.

De acuerdo a ello y demas evaluaciones, se eligieron cuatro aspectos a
entrenar: concentracion, prevencion a la frustracién, tranquilidad y actitud
relajada.

Decidieron trabajar con diferentes técnicas por fases, asi:

Fase 1: Relajacion.

Fase 2: Imaginacion.

Fase 3: Reestructuracién cognitiva.

Fase 4: Aplicar (imaginaria y fisica) las técnicas en los juegos, en presencia
de estresores simulados.

Este entrenamiento, se llevo a cabo durante seis meses, al término de éllos
se realizd una post-evaluacion en la cual se observa una notable mejoria en cada
uno de los aspectos entrenados. Ademas la tenista afirmé sentirse mucho mas
relajada, calmada y controlada durante el juego.

La comprobacion de estos resultados se observo cuando consiguid su
primer campeonato, atribuyendo los resultados en gran medida al entrenamiento
cognitivo.

Jones concluye, que en este procedimiento proveniente del monitoreo del
sujeto de los constructos identificados, se demuestra la eficacia en el aumento de
la motivacion al apegarse a un programa de entrenamiento mental, asi como la
importancia que tiene la fase anterior a la intervencion: conocer las demandas
especificas de la atleta para optimizar su habilidad.

Y que el entrenamiento en relajacion puede ser efectivo en las atletas para
recobrar la calma vy controlar la atencion en situaciones de alta presion.
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La exposicién de cada una de las investigaciones anteriores nos da cuenta
en primer lugar, de la importancia para la adquisicion y desarrollo de habilidades
deportivas de los programas psicologicos; y en segundo lugar, el desarrollo de
cada una de las investigaciones, dan la pauta a seguir en la elaboracion de
programas de entrenamiento cognitivo.

En general, los estudios revisados integran los siguientes puntos:

« FEvaluar las necesidades psicologicas de las atletas.

s A partir de la evaluacién, crear programas de entrenamiento
psicologico.

+ Es muy importante delimitar objetivos.

s Un programa psicologico debe incluir entrenamiento en las
siguientes habilidades basicas:
- Relajacion.
- imaginacién guiada.

» s conveniente comenzar por entrenar habilidades basicas.

+ El uso de la imaginacién es bésica, tanto en el mejoramiento de
la ejecucién como en su probable influencia en la motivacion y
persistencia.

De acuerdo a la Bibliografia integrada en las referencias de los trabajos de
Buceta {1991) v Nieddeffer (1988}, y a los trabajos revisados en este capitulo,
sabemos de la existencia de un enorme ¥y continuo trabajo psicologico con los
atletas en paises como Cuba, Estados unidos v Espafia, lo mismo que en toda
Furopa. En estos lugares se practica el incidir en todas las areas del ser humano
para alcanzar los mejores resuitados deportivos.

En México se conocen pocos trabajos de entrenamiento psicologico con
deportistas de alto rendimiento. Solo trabajos aislados y sin continuidad en
Seleccion Nacional, v algunas tesis de Licenciatura y Maesiria.

Pefia ({1995) realizd una investigaciéon en esta rama de la Psicologia, como
parte de su trabajo de tesis. Su objetivo fue observar el efecto de la técnica del
ensayo de la conducta visomotora, en la ejecucion del primer servicio en cuatro
tenistas juveniles.

Menciona que la técnica de ensayo de la conducta es una de las estrategias
fundamentales y méas utilizadas en la psicologia aplicada al deporte,

El primer paso de su trabajo fue recabar una linea base del namero de
primeros servicios ejecutados correctamente. Después de esto, se disefd un
programa de intervencion cognitivo-conductual.
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La primera habilidad a entrenar fue la relajacion. A partir de ello, se
comenzaron a practicar diferentes niveles de imaginacion, para culminar con
imaginar encontrarse en la cancha de tenis y realizar, paso a paso, todo el
proceso de servicio.

Al final del entrenamiento, se evalud la ejecucion de los primeros servicios
realizados correctamente, comparados con la linea base. Los resultados muestran
mejora en la ejecucion después de Ia intervencién, aumentando el porcentaje de
primeros servicios certeros.

Este autor concluve que la practica de la imaginacién influyé en la
conducta deportiva de los atletas. Es decir, se demuestra la efectividad de la
técnica del ensayo de la conducta visomotora en la ejecucion del primer servicio
de tenistas.

Becerril {1987), identificé los factores motivacionales relacionados con el
deporte. Debido a la escasez de instrumentos psicolégicos aplicables a factores
motivacionales en ¢l deporte en nuestro pais, realizé un cuestionario al gue
denominé “sistemas ideacionales en torno al deporte”. Y lo aplicd a deportistas de
alto rendimiento concentradas en €l CDOM en 1986.

En la realizacion de este cuestionario se puede observar un intento de
evaluacion especifica de los factores psicologicos (en este caso motivacionales) en
deportistas.

Estos trabajos indican que si existe gente interesada en el tema, aungue se
le da poca importancia al desarrollo de este tipo de trabajos en México. Bien dice
Rodriguez (1996) que a la Universidad Mexicana aun no le interesa la psicologia
del deporte, por lo que no existen programas aplicables para la formacion de
psicologas especializadas en esta disciplina. Es por ello, que la gente dedicada al
estudio de esta area, no tienen entrenamiento especial en psicologia del deporte y
la mayor parte de estas personas abocan sus esfuerzos a conocer y aplicar
técnicas y practicas utilizadas para vencer las barreras psicologicas en los
ejercicios deportivos, mas de forma empirica que basados en una teoria de la
psicologia del deporte. .

3.3 El TAEKWONDO

La Psicologia del deporte puede incidir en todos los deportes existentes, sin
embargo en la practica de sus teorias se dan diferencias infranqueables entre
deportes (Deportes de conjunto  vs. Individuales; deportes aerObicos vs.
anaerobicos; los deportes de contacto son diferentes a los enfrentamiento contra
el propio esfuerzo, etc). La Psicologia del deporte, debe adaptarse a las
necesidades de cada actividad.

El deporte de nuestro interés y para el cual disefiamos especificamente un

Gabriela Aldana Gonzilez



e CAPITULO 3 Aplicacion de Proeramas Psicoldgicos al Depone. 53

El TaeKwondo es un arte marcial que surge en Corea aproximadamente
hace 2000 afos, v su practica ha perdurado hasta nuestros dias. Literalmente
significa “El arte de defensa con pies y manos”, pero €n su sentido metaforico es
distinguido como “el camino hacia la perfeccion”.

El TaeKwonDo se considera un deporte puesto que es un ejercicio fisico.
Este deporte tiene una pagina en la historia del deporte en México muy brillante.
Uno de los mavores triunfos se logro en los juegos Olimpicos de Barcelona 1992
donde, aunque deporte de exhibicion, logro cosechar medallas olimpicas.

Las TaeKwondoistas mexicanas han logrado vencer en muchas contiendas
internacionales, como son juegos centro, panamericanos v mundiales de la
especialidad. Ademas el taekwondo serda incluido en los proximos juegos
olimpicos Svdney 2000 como deporte oficial.

El presente trabajo se centra en este deporte, por ser uno de los que mas
auge v apovo ha logrado en los ultimos anos, ademas de razones personales de la
autora (practicante del deporte).

3.3.1 La competencia en el TaecKwonDo

El TacKwondo es un arte marcial en el que se puede competir en tres
modalidades:

1- Formas. Las formas son movimientos simulados de combate con una
secuencia determinada. En esta categoria las participantes realizan uno
a uno la misma forma. Tres jueces evalilan su e€jecucion otorgando una
calificacion final. La ganadora es quien logre una calificacién mayor.

2- Rompimientos, En esta modalidad los participantes uno a uno ejecutan
rompimientos de tablas {de pino, de 30 por 30 cm.). Las jueces
determinan una calificacion de acuerdo al numero de intentos, energia,
complejidad de la técnica ejecutada, etcétera. La ganadora también es
guien logre una mayor puntuacion.

3- COMBATE. E! Taekwondo es un deporte de contacto completo uno a
uno. Esta modalidad es a la que esta enfocada el trabajo deportivo de
alte rendimiento. El desarrollo del programa psicologico se dirige a las
habilidades especificas en el combate.

A continuacion describiremos como se realiza el combate.

ESCENARIO:

Se determina un area reglamentaria de 8 por 8 metros en el interior v 12
por 12 en el exterior. En el centro destacan dos lineas con 1 metro de separacion
entre ellas, en donde las tackwondoistas se colocan para comenzar la pelea.
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En dos esquinas y al lado opuesto del centro, se encuentran sentadas tres
jueces, las cuales evalian y otorgan los puntos que logra cada competidora.
Existe una réferi central, que se mueve dentro del area junto a las participantes y
cuya funcidon es controlar que la ejecucion de las competidoras se encuentre
dentro de lo reglamentario. Tiene la capacidad de parar la pelea y de amonestar o
censurar a la competidora de acuerdo a su actuacion.

Finalmente a la cabeza del area se sienta una juez de mesa, quien se¢
encarga de contabilizar los puntos y marcar el inicio y final de cada contienda.

CATEGORIAS

Las participantes se integran en & categorias hombres y mujeres de
acuerdo a su peso. Las categorias oficiales son las siguientes (Tabla 1):

DIVISION DE CATEGORIAS

CATEGORIA | MUJERES HOMBRES
FIN 47Kg 0o menos | S54Kg 0 menos
FLY 47.1-51Kg. !54.1- 58 Kp.

BANTHAM 51.1 -55Kg. [58.1- 62 Kg.
FEATHER 55.1 - 59 Kg. [62.1- 67 Kg.

LIGHT 539.1 -63 Kg. [67.1- 72 Kg.
WELTER 63.1-67Kg. {72.1- 78 Kg
MIDDLE 67.1-72Kg |78.1- 83 Kg.

HEAVY 72 Kg, o mas |83.1 omas

Tabla 1 Categorias de competencia en el TaeKwonbo

PREVIO AL COMBATE

Una vez clasificadas las participantes, se cuenta el nuamero de
competidoras en cada categoria v se colocan en graficas (Ver Diagrama 1 ). En
estas graficas la competidora observa quien sera su primera adversaria. Los
torneos son de eliminaciéon directa. Si ganas pasas a la siguiente fase, de lo
contrario quedas eliminada.

Son 16 categorias entre hombres v mujeres y en todas se tiene que
encontrar una ganadora Unica. Regularmente se montan de 3 a 4 areas por
evento. Por lo tanto, mientras pelean 8 competidoras, todas las demas estan en
espera de entrar al area. Las esperas pueden ser de hasta 3, 4 horas o mas antes
de pasar ala primera ronda.
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SONORA
EDO. MEX.
EDO MEX.
SINALOA
SINALOA A
::::>$NALOA
Q RQO
UNAM
VERACRUZ
NVO LEON
NVO LEON
UNAM
UNAM
UNAM
PUEBLA

Diagrama 1. Forma de competencia en el TaeKwonDo (Graficas)

VESTUARIO Y PROTECCIONES

Las taekwodoistas al ejecutar su practica se visten con un Dobok
{ ver figura 5 ). Consiste en un pantalén, una casaca color blanco y una
cinta. La cinta v el cuello de la casaca indican por el color, el grado que
porta una persona. Asi (Tabla 2):

AVANCE DE GRADOS EN EL TAEKWONDO

Blanca -Amarilla Principiantes
Verde - Azul Intermedios
Roja - Negra Avanzados

Tabla 2. Grado alcanzado en ¢l TaeKwondo segan la cinta.
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Figura 5. Dobok: Uniforme utilizado en €] TaeKwenDoe.

Dado que es un deporte de contacto, también se utilizan protecciones

en el cuerpo:

2 espinilieras.

- 2 antebrazeras.
1 concha.

- 1 casco.

1 peto (Ver figura 6 }.

Gabriela Aldana Gonzalez
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Figura 6. Equipo de Proteccién utilizado en el TaeKwonBo.

EL PUNTO

En el combate se considera ganadora a la competidora que obtiene
un numero mayor de puntes. Es considerada zona de punto los tres
circulos que se encuentran en el peto, asi como la cabeza. Se puede
impactar a la contraria con el empeine, la planta del pie, el 1alén o el pufio
(excepto el pegar con el pufio a la cara que se considera amonestacion).

Se considera punto cuando el impacto:

- Seve que es en la zona de punto

- Se escucha el punto

- Se escucha el grito de la competidora
- Se mueve a la contraria.

EL KIAP

Una de las caracteristicas fundamentaies del taeckwondo (v de otras
artes marciales) es el grito que se realiza al ejecutar cada técnica. Uno de
los objetivos de este grito es acompanar la fuerza de la técnica al expulsar
el aire de los pulmones, haciendo mas potente Ia ejecucion de la misma.

Durante el combate es indispensable realizar el grito o “Kiap”, pues
ademas de avudar a ejecutar las técnicas mejor, €l punto debe estar
acompanado del kiap, de lo contrario no se considera como tal.

Gabriela Aldana Gonzalez
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EL COMBATE
El combate se divide entres rounds de 3 minutes cada round, con
descansoes de 1 minuto entre round’s.

El tipo de contacto es completo, excepto con el pufio a la cara.

EN ACCION

Cada competidora tiene derecho de ser asesorada por una couch
durante la pelea. Una vez dentro del area, v cuando la juez dé la senal de
inicio, las competidoras realizan todas las técnicas* posibles para obtener
el punto v evitar el de la contrincante. Simultineamente sc estan
realizando otras peleas, v el bullicio de publicos y competidoras es intenso.
Un dia a dos dura este ambiente, desde las 7 u 8 de la manana que
comienza el pesaje, hasta 6 ¢ 7 que terminan la peleas finales {Ver figura
7).

Figura 7. Area de competencia en un torneo de TaeKwonDao

* L.a descripcion de las técnicas se encuentran en el Glosario,

Gabriela Aldana Gonzalez
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Por lo anteriormente descrito, las lectoras y lectores se pueden dar cuenta
del ambiente previo a los combates v durante los combates. Dado que las
caracteristicas del deporte son muy particulares, el disefio de un programa debe
ser acorde con la realidad inmediata a Ia cual va dirigida. En el siguiente capitulo
realizaremos una evaluacion de las necesidades psicologicas en atletas de
TaeKwondo v desarrollaremos un programa especifico abocado a entrenar las
habilidades psicologicas mas funcionales para el combate.

Gabriela Aldana Gonzalez



CAPITULO 4
DESARROLLO DE UN PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO COGNITIVO-CONDUCTUAL
EN PRACTICANTES DE TAEKWONDO

En los capitulos anteriores, se hace una revision de la importancia del
entrenamiento psicologico en el deporte, y de como funcionan las técnicas y
programas abocadas a ello. Al concluir esta revision, destacamos la importancia
de la inclusion de este tipo de programas en el entrenamiento diario de las
atletas. Por lo tanto, es primordial desarrollar programas de entrenamiento
psicolégico con el propdsito de servir al desarrollo integral de la atleta en su
ambito deportivo.

En este capitulo desarrollaremos un programa de entrenamiento
psicologico en un deporte especifico: el Tae Kwon Do, con una poblacién
especifica (Dos practicantes de la disciplina) y objetivos determinados.

El objetivo general de la presente Tesis es:

Diseriar un Programa de Entrenamiento Psicoldgico {Cognitivo-conductual) en
practicantes de TaeKwonDo.

4.1 Estudio Preliminar

Para el disefo de un entrenamiento psicoldogico, primero fue necesario
realizar un estudio preliminar con el fin de detectar las necesidades psicologicas
de las atletas para con su deporte.

El desarrollo de este programa psicolégico, va dirigido a dos atletas
practicantes de TaeKwondo quienes han participade en selectivos nacionales.
Estas atletas fueron contactadas en la Asociacidn Mexicana de TaeKwondo y en
la UNAM Campus lztacala.

A las dos atletas se les informd el objetivo general de la investigacion y
generalidades del tipo de entrenamiento a disefiar.

Se les proporciond un cuestionario con el fin de detectar las necesidades
psicologicas de cada atleta (ver cuestionanio en anexo 1). Este cuestionario se
disefi0 especificamente para practicantes de TaeKwonDo, con el objeto de
emcontrar las necesidades psicologicas de las atletas.

Los resultados de este cuestionario se describen a continuacion:
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4.1.1 Resultados del Estudio Preliminar

SUJETO 1

Datos Generales:

Sexo Femenino.

Edad: 24 anos.

Grado: Cinta Negra 1° Dan.

4 anos practicando TaeKwonDo.
Estudios de licenciatura.

Pregunta 1: MOTIVOS de Entrenar TaeKwonDo:

a) Para ser campeona mundial.

b) Para ser seleccionada nacional.

c) Por sentir la emocién de estar en combate, y escuchar los puntos.

d) Por sentir que eres sublime, que puedes hacer las cosas muy bien,
que nada te puede detener.

Pregunta 2: OBJETIVOS:

A Corto Plazo:

a) Hacer un muy buen pape! en el Selectivo Nacional.
b} Ser seleccionada Nacional.

¢} Concentrarme en el comité olimpico,

d) Perfeccionar las técnicas v trabajar los errores.

A Largo Plazo:
a) Participar en eventos internacionales
b) Participar en un mundial
¢} Ser campeona mundial de la categoria

Pregunta 3: Consideracion subjetiva de los Logros Deportivos obtenidos
en el Tae KwonDo (Buenos, Regulares o malos) :

-  Buenos

SECCION 2: Descripcion subjetiva de los sentimienfos, pensamientos Y
acciones en dos momentos deportivos en combate: en la que considera su
mejor actuacion v €l que considera su peor actuacion. Los resultados se
observan en la tabla 3.

Crabriela Aldana Gonzalez
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SECCION 3: En esta seccibn se pidid a las atletas evaluar diferentes
habilidades psicolégicas, que se consideran determinantes para el
desarrollo de las habilidades deportivas. Cada una la debian clasificar en
Excelente, Buena, Regular o Mala, seglin su percepcion.

Esta evaluacion Ia realizaron para dos momentos deportivos:

a) la que consideraran su mejor actuacion
b) la que consideraran su peor actuaciom.

SECCION 3

Mejor Actuacion Peor Actuacion
Habilidades
Concentracion Buena Mala
Confianza Excelente Regular
Motivacion Excelente Buena
Sentir el control Excelente Mala
Relajacion Excelente Mala
Activacion Excelente Buena

SECCION 4: Informacion acerca del conocimiento gue se tiene de la
Psicologia del deporte:

1- ¢Has escuchado hablar de la psicologia del deporte?

51
2- ¢En qué te puede ayudar la psicologia del deporte?

a) En complementar mi entrenamiento en TaeKwonDo, pues contendré
todos los aspectos a entrenar.

b) Para lograr con el entrenamiento conjunto el sentir esos momentos
de total vinculo con el estar. E] sentirse sublime en el combate

c) Para ser muy buena deportista

Gabrniela Aldana Gonzalez




DESCRIPCION DE SENTIMIENTOS. PENSAMIENTOS Y ACCIONES

SUJETO 1

Habilidac

BUENA

MALA

Pensamientos

Voy a tirarle con todo
Voy a ganar

- Que mi vida dependia de csa pelea

- Estaba atenta a que Hegara una
persona

- En el combate: Que el primer punto lo
iba a meter mi contrincante

- Que si atacaba me iba a contraatacar
y mecter punto

Muy comoda

Ducna de la situacion

Sentia ¢l punto en el empeine
Muy fuerte y rapida

- Cuerpo tenso

- Nudo en el estomago

- Reacciones duras y lentas
- Boca seca y salada

Tire sin dudar, con confianza
Cuando tiraba las técnicas, sabia
que iban a entrar

Sensaciones Sensacion de estar haciendo bicn En combate:
las cosas - Desesperacion
Veia al punto - Escuchaba al publico
Qia los gritos del publico pero los -  Enojo
bloqueaba - Mi vista se desvid del punto,
Oia los puntos que lograba escuchaba y veia al couch contrario
Tiraba duro - Dudaba al tirar las técnicas
Veia el punto, lo oia - Estaba Lenta
Sentia ¢l punto - El ejecutar ia técnica descendente
Mi vista v fuerza estaban en el sentia el jalon del muisculo tenso

Acciones punto - Fintaba y esperaba que la contraria

tirara primero

actuacion

Z3[E7U0T) BUBD[Y E[SLIGED)

TABLA 3. Pensamientos, Sentimientos v Acciones por parte de la deportista en la que considera una buena v una mala
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SUJETO 2

Datos generales:

Sexo Masculino.

21 afios.

Grado en TaeKwonDo : Cinta Negra 1° Dan.
5 afios de practica del deporte.

Estudiante del 6° Semestre de Licenciatura.

Pregunta 1; MOTIVOS para entrenar TaeKwonDo:

a) Ser el mejor en la categoria.

b) Ser recordado como un buen peleador.

¢) Enfrentarse con los mejores competidores mundiales.
d) Viajar.

e) Sentir el contacto en e} combate.

f) Placer al entrenar y ganar las peleas.

Pregunta 2 : OBJETIVOS

- Corto Plazo:
Lograr un lugar en la preseleccién Nacional
- Largo Plazo:
a) Ser Seleccionado Nacional.
b} Competir a nivel Internacional,
¢} Lograr un campeonato Mundial v/o Olimpico.

Pregunta 3: Consideracién subjetiva de los logros deportivos que ha
obtenido en el TaeKwonDo ( malos, regulares o buenos) .
- Regulares

SECCION 2: En esta seccién, se pidié que describieran con detalle los
sentimientos, los pensamientos y las conductas que percibid cada atleta, en
dos momentos diferentes de combate:

En la que consideran su mejor actuacion en combate v en la que a
su parecer fue su peor actuacién. Los resultados de esta seccidn se
presentan en la Tabla 4.

Gabnela Aldana Gonzalez
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SECCION 3: En esta seccion se pidié a las atletas evaluar diferentes
habilidades psicolégicas, que se consideran determinantes para el
desarrollo de las habilidades deportivas. Cada una la debian clasificar en
Excelente, Buena, Regular o Mala, seguin su percepcion.

Esta evaluacion la realizaron para dos momentos deportivos:
a) la que consideraran su mejor actuacion
b) la que consideraran su peor actuacion.

Los resultados son los siguientes:

Mejor Actuacion Peor Actuacion
Habilidades
Concentracion Buena Regular
Confianza Buena Mala
Maotivacion Excelente Regular
Sentir el control Bueno Mala
Relajacion Regular Mala
Activacion Excelente Buena

SECCION 4: Esta parte se dirigid a investigar el conocimiento que tienen
las atletas de la psicologia del deporte.

- ¢Has escuchado de la psicologia del deporte?
SI
- ¢Como crees que te ayude?
a) A encontrar los factores que influyen en mi estado de animo
b) Acrecentar mi rendimiento en los entrenamientos
¢) Localizar las trabas que no han permitide alcanzar el objetivo
fijado

Gabtiela Aldana Gonzalez



DESCRIPCION DE SENTIMIENTOS, PENSAMIENTOS Y ACCIONIZS

SUJETO 2
Actuacion
Habilidad

BUENA

MALA

Pensamientos

- Quec podia ganar por gue habia
enirenado fuerte

- No importaba ¢l contrincante

- Hacer ver a todos que yo era mejor
a pesar de la diferencia de
estatura y fisico

No estaba en el torneo por gusto, sino
por compromiso

Debia estar en la escuela en vez de eslar
ahi

Tenia que ganar obligatoriamente por
que el contrincante era de una escuela a
la que sicmpre se le ha ganado

- Al Inicio: Miedo por que el
contrincante era de mayor grado y
desconfianza

- Al avanzar el combate:

Sin animo de competir
Sentia micdo y Nervios
Pesadez en todo el cuerpo
Sueno

Zajezuon BUBP|Y BpquD

- Ulilizacion de todo tipo de técnicas

- Utilizacion de la técnica giro
directo en contraataque

- Marcacion de la técnica tongue.

Sensaciones a) confianza por la ayuda del Muy presionado por hacer un bucn
couch papel ante la gente
b} alegria por pelear Sentimiento de no poder remontar et
¢} Agresividad y resistencia marcador
d) Gusto al sentirse superior al
contrincante
¢) Sentimiento de mayor fortaleza
comparado con el contrincante
- Al inicio de la pelea: Cahmado y Realizacion de un buen calentamiento
¢valuando al centrincante Al inicio comienzo con ataques
- Muy agresivo Busqueda de tomar la iniciativa, pero el
- Acortando distancia con el punio y marcader comienza adverso y no sc
Acciones marcando 1écnicas en corto logra

Se inteniaba hacer las técnicas y no s¢
logra

Tabla 4. Pensamientos, Sensaciones y Acciones por parie del deporlista enla que considera una buena y una mala actuacién.
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4.1.2 Analisis de Resultados del estudio preliminar

A continuacion ANALIZAMOS LA INFORMACION que se obtuvoe de los
cuestionarios:

SUJETO 1
SECCION 1
a) Motivos por los cuales entrena TacKwoDo.

En esta seccion observamos que de las 4 razones que presenta (a v b) 2
son de motivacion intrinseca, esto s, por el simple hecho de entrenar v sentir la
emocicn, el hacer las cosas bien, “sublimes”. Las otras dos razones se dirigen
mas bien al alcance de logros v de reconocimiento publico, esto e€s una
motivacion extrinseca.

Estos dos tipos de motivaciones se ven compensadas la una con la otra. Si
se disfruta el momento actual de entrenamiento v se abocan las energias al
presente, teniendo una mira en el futuro, un camino planeado, ¢l estar en el
presente llevaran por ese camino irremediablemente. Puesto que si se entrena
constantemente, se corrigen errores, se trabaja en todas las dreas y se cree en lo
que se esta haciendo, el resultado es que en combate la atleta realizard su mejor
ejecucion y es muy probable que con ello pueda ser seleccionada nacional, estar
en la seleccién nacional, posteriormente presentarse a un mundial y si todas las
condiciones se presentan favorables, ser campeona mundial.

b)Alcance de Objetivos.

El planteamiento de los objetivos a alcanzar es muy realista v en orden
ascendente. Puesto que los logros deportivos en la 3" pregunta se consideran
buenos {ésta deportista ya ha conseguido un campeonato nacional estudiantil ¥
varios 3° lugares), el siguiente paso es realizar un buen papel en el selectivo
nacional, v ser seleccionada nacional. Estando en la seleccidn nacional, y
siguiendo un ritmo constante-ascendente de trabajo, esta atieta debe participar a
nivel mundial y de ser posible lograr un lugar en estas contiendas.

Si estos objetivos ya han sido fijados vy se pretenden alcanzar, es muy
importante mantener toda la energia en el presente. En la ocupacion no en la
preocupacion. El presente es el tnico tiempo en el que el ser humano puede
incidir. El entrenamiento de cada dia es ¢l Unico en el que se puede trabajar. En
cada lorneo se camina un paso hacia los objetivos planteados a largo plazo.

(rabriela Aldana Gonzalez
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SECCION 2: Comparacion de Sensaciones, Pensamientos y Acciones entre
una buena y mala actuacion deportiva.

Al comparar los sentimientos, pensamientos y acciones que la atleta
percibié en su mejor y en su peor pelea, claramente se observan las diferencias.
En la mejor actuacién, la atleta practicamente no pensd su ejecucion, distingue
s6lo un pensamiento claro: el estar ahi y hacer combate, no mas. A diferencia de
la peor pelea, en la que sus pensamientos se distraen en lo que esta pasando en
¢l plblico, en las posibilidades que tiene la contrincante de realizar las técnicas.
Esta pensando en lo que puede hacer la rival y no en lo que ella es capaz de
hacer. Y en ver esa pelea como determinante en su vida. Piensa mas en las
consecuencias de sus actos que en la ejecucion presente de la accion. Se
encuentra desconcentrada.

En la seccién de sentimientos también se encuentra una diferencia notable
entre ambas actuaciones. En la mejor actuacién la atleta reporta el cémo todos
sus sentires fisicos son los 6ptimos para estar en combate: se encuentra fuerte,
rapida, certera. Muy cémoda. Esto consecuenta que las acciones le resulten
adecuadas y por ello se sienta duena de la situacion. En su contraparte en la
peor actuacion se distinguen sentimientos de incomodidad, tension. El cuerpo se
siente duro, lento. No responde a los deseos de actuar lo mejor posible, lo cual
provoca desesperacién, enojo, desconcentracion durante la pelea, al perder de
vista el blanco.

Al ver la seccion de acciones es mas notoria la diferencia, la diferencia es
fisica, es la que se puede observar. En la mejor actuacién se distingue el actuar
fluido, con decision, con seguridad en cada momento. La deportista solo estaba
ahi viviendo el presente, olvidada del mundo externo. Muy diferentes acciones
realizd en el peor combate, en donde sus habilidades fisicas se ven minimizadas.
Las acciones supeditadas a la contrincante y el pensar en otra parte.

La deportista no puede realizar las acciones porque las forza,
practicamente las obliga a salir, la consecuencia es totalmente contraria al deseo:
tension, errores = mala actuacion.

SECCION 3: Evaluacion de habilidades consideradas determinantes para
la presentacién de una buena actuacion deportiva.

Al revisar esta seccion, encontramos una tendencia similar a la de la
segunda seccion. La puntuacion de la buena actuacion, esta inclinada hacia el
dominio de éstas habilidades. A su vez, en la mala actuacién, la evaluacion se
dirige hacia la falta de las mismas.

En estas secciones es notable la inconstancia en la ejecucion de las
técnicas v del sentir, pensar v actuar en combate. Esta inconstancia se debe a
que no se tiene totalmente dominados dos aspectos:

Gabriela Aldana Gonzalez
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1-

Las técnicas de pateo. Aungque se practiquen constantemente estas
técnicas, la atleta expreso en la entrevista, no sentirse totalmente
segura en su dominic. Se necesita practicar mas las técnicas, hasta que
de tanto repetirias, se realicen automaticamente, sin pensarlo, ni
dudario. E| entrenamiento en imaginacién, permite que las técnicas
sean repetidas una y otra vez, acelerando el aprendizaje v destreza de
las mismas.

Las reacciones-acciones gue se puedan tener antes y durante el
combate. Este es un aspecto que nunca se considera en los
entrenamientos. ;Como me voy a sentir la noche anterior?, ;Coémo voy
a reaccionar momentos antes de entrar a la primera pelea?, sQué voy a
pensar si de repente me marcan un punto a la cara?. Estas preguntas
aparecen en ¢l momento de la accion, regularmente, para responderlas
la atleta improvisa lo que cree mejor, lo que deberia de ser, lo que cree
le avudara. Y la forma que se resuelve no siempre es la mas funcional
para el momento.

El entrenamiento previo de estas reacciones permitiria tener un
guién ya preparado. Un saber gué hacer ante las situaciones gue se
detectan problematicas en la atleta. En este caso, sefala en la
entrevista que presentd mayor tension antes de la primera pelea. Y es
justamente en la primera pelea en donde se ubica su peor actuacion,

El entrenamiento de estas reacciones por medio de la imaginacion
permite intervenir en las situaciones conflictivas y prevenir otras. Si
uno se puede imaginar vividamente las acciones, si en verdad lo puedes
“yer”, se puede hacer creer al cuerpo que se esta poniendo en practica
una destreza determinado. En funcion de la informacion programada en
el sistema nervioso central, esto realmente se convierte en realidad.
{Vealey, 1991; Loerh, 1982 ). Si la seguridad y calma se producen en la
mente, el cuerpo confiard en ello,

El entrenamiento en imaginaciébn es basico en el programa que
desarrollamos.

Por otra parte, es evidente la falta de estrategias que permitan el control de
las reacciones fisicas de la situacion. Pues existe una diferencia extrema de las
mismas. Que van desde una seguridad total, hasta una total falta de elia. Lo
mismo sucede con la confianza, la concentracién y demas caracteristicas.

Ei

entrenamiento en relajacion y activacién, permite que la atleta

conozca sus reacciones fisicas v logre, con la practica, dominarlas. Esta es una
estrategia indispensable para lograr una constancia en las reacciones-acciones de
la atleta. Posibilita que la atleta sea duefna de sus cambios, relegando a segundo

plano la

influencia el exterior. Si se logra que el cuerpo esté calmado, en el

momente fisico 6ptimo de accidn-reaccién, serd mas facil lograr la concentracion,
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atencion, etc. Si la calma y seguridad se sienten en el cuerpo, la Tente confiara en
elio.

El entrenamiento en relajaciéon y activacion, es otro de los pilares en los
que se sostiene el programa que diseRamos.,

Puesto que la concentracion es quien posibilita el estar totalmente
inmersos en una tarea, ignorando los distractores y demas actividades ajenas a
clla, es indispensable lograr que se desarrolle lo mejor posible, para que en el
combate, la deportista logre conectarse totalmente a la situacion. Solo entonces
las demas habilidades a trabajar, comenzaran a aparecer.

La concentracién es una de las habilidades gue se trabajan en el
transcurso de las sesiones, integrada a los guiones de imaginacion; sin embargo,
también es muv importante que se trabaje de forma exclusiva, con el fin de
desarrollar su dominio. Intercaladas con las sesiones de imaginacién, se
programa el desarrollo de esta habilidad, tomando en cuenta las sugerencias de
Vealev (1991).

En estas secciones de evaluacion, también se observa que cuando la atleta
actia mal, parece que en momentos se pierde su foco de atencion (observa a otro
lado, escucha lo externo, etc). Esto va simultaneo a perder concentracion, no
tener relajacion, etc. Cuando se pierde el foco de atencion, la atleta se sorprende,
v lo que intente hacer para recuperar la atencion resulta critico (Gonzalez, 1996).

No todas las situaciones que suceden en un combate se pueden planear, ¢s
por ello que resulta muy util, tener una guia de puntos a seguir cuando se pierde
el foco, la atencion. Esta habilidad se llama refocalizacién.

Esta habilidad también esta integrada en el desarrollo del programa. Dada
su importancia, se trabaja intercalada con las sesiones de practica de técnica v
de situaciones a las que se tiene que enfrentar la atleta. Su dominio es
indispensable.

SUJETO 2

Seccion 1
a)Motivos por los cuales entrena TaeKwonDo

En esta seccion el deportista enumera seis motivos, de €stos motivos, dos
de ellos pertenecen al tipo de motivacién de actuar por la sensacion de estar en la
actividad, por el hecho mismo de entrenar {e v f).

Los otros cuatro motivos son del tipo externo, se clasifican en el tipo de
motivacién que espera tener una consecuencia al realizar una actividad, se realiza
por el resultado de la accion (motivacion extrinsecay. ‘

CGabriela Aldana Gonzalez
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Diferentes autores (Loerh (1982), Gonzalez{1996), Vealey(1991) plantean
que el desarrollo de cualquier actividad resulta mas efectiva, si la atencion y la
motivacién se centra en el hecho, no en la consecuencia.

Como sefialamos (En el capitulo 3.6} la concentracion en la actividad, el
estar totalmente inmerso en élla, el vivir el hoy, el momento, es una de las
caracteristicas que son propias de la ejecucién ptima de la atleta.

Dada la importancia de éste tipo de motivacion, el programa que se
desarrolla con este deportista tiene esta vertiente: la planeacion de cada sesion
esta dirigida a que el atleta replantee su postura de motivacion extrinseca a la
intrinseca. Que la actividad misma sea el centro de atencién, el eje sobre el
cual gire el rendimiento del atleta.

Esta vision de vivir el momento, haciendo las cosas lo mejor posible, tiene
como consecuencia directa, que el atleta diariamente realice su mejor esfuerzo,
acostumbrandose a hacer bien las cosas, hasta que va sean parte de su actuar,
pensar v sentir. EJ objetivo es que al realizarlo en una competencia, la motivacion
se encontrara en el acto, v toda la atencion estara tan centrada en ello que habra
pocos o nulos momentos de interferencia con el mismo.

b} Planteamiento de objetivos

El desglose de los objetivos por parte del atleta es de forma gradual ¥ en
orden ascendente. Este orden es coherente con el momento deportivo en la vida
del atleta.

Sin embargo, si bien es cierto que se debe tener un camino prefijado para
donde dirigir los pasos, v siendo coherentes con el planteamiento central de esta
tesis, el obietivo principal del atleta es mas funcional al enfocarse en realizar su
mejor actuacién en cada combate. Esto es: en mejorar cada actuacion con respecto
a la anterior, detectando los errores con el fin de corregirlos y avanzar en el
alcance de los objetivos.

Si éste objetivo se logra, los demas objetivos que se ha planteado el atleta se
alcanzaran por st mismos. Una buena actuacion, posibilitara ser preseleccionade
nacional, ¥ una vez ahi llegar a formar parte de la seleccion nacional.

Un deportista llega a ser seleccionado nacional, por que sus actuaciones
casi siempre son buenas actuaciones. Resultado de trabajo, dedicacién y
paciencia.

¢) Logros deportivos.
En esta seccion, consideramos que para que se dé el salto a buenos

resultados, v después a excelentes, se deben trabajar los aspectos que no se han
tomado en cuenta v mejorar los que son irrelevantes para el desarrollo del atleta.
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SECCION 2: Comparacion de Sensaciones, Pensamienios y Acciones entre una
buena y mala actuacion deportiva.

Al analizar las tablas 2 v 3, la teoria que el vivir el hoy, y el estar centrado
en ¢l aqui v ahora, consecuenta una buena actuacion, es confirmada en ésta
seccion.

La diferencia entre estes rubros es clara. En la mejor actuacion los
pensamientos del atleta se encuentran centrados en el momento, €n el presente.
Cosa diferente sucede en la mala actuacién, donde éstos divagan en otras
circunstancias diferentes al torneo.

Al comparar las sensaciones sucede lo mismo, en la buena actuacion se
expresa el sentir alegria v gusto por estar actuando como lo hace, v en su
contraparte el sentir esta en ver que el cuerpo es incapaz de reaccionar como
debiera de hacerlio.

Estos dos rubros se refleja en las acciones, en la conducta visible del
deportista. Durante la buena actuacion la conducta es relajada, al mismo tiempo
que se presenta agresividad en el combate. La accién del atleta “Fluye”, la
ejecucion de las técnicas se da por si misma. A diferencia de esta situacion,
durante la mala actuacién, parece ser que a pesar de querer actuar 1o mejor
posible, no se logra el objetivo, el realizar las técmicas gue st quiere es
practicamente imposible.

SECCION 3: Evaluacion de habilidades consideradas determinantes para la
presentacion de una buena actuacion deportiva.

Al revisar esta seccion, enconiramos una tendencia similar a la de la
segunda seccidn. La puntuacidon de la buena actuacion, esta inclinada hacia el
dominio de estas habilidades. A su vez, en la mala actuacion, la evaluacion se
dirige hacia la falta de las mismas.

En la evaluacion surge la presencia de diferentes carencias en las
habilidades cognitive-conductuales gue son co-participes a! influir en el
desarrollo atlético del deportista. Es por ello que el entrenamiento psicologico que
desarrollamos, surge como una necesidad de abarcar esa area olvidada, de que
va no exista esa carencia, de tener mas elementos para que el deportista se
desarrolie plenamente.

De manera global el entrenamiento que exponemos, se conduce por la
siguiente linea {(Ver diagrama 2}.
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IMAGINACION

RELAJACION ACTIVACION

Diagrama 2. Habilidades a Entrenar en el Programa Psicologico

1 - DESARROLLAR HABILIDADES DE RELAJACION - ACTIVACION

En la segunda y tercera seccion es notable el cambio radical en la
actuacion del deportista. Al igual que la 1° deportista se nota que no existe una
estrategia determinada para el control de las reacciones fisicas. El entrenamiento
en relajacion, beneficiara la adquisicion y manejo de esta habilidad.

La adquisicion de esta habilidad v posterior entrenamiento, se plantea de
forma gradual, sesion a sesién. El adquirir esta habilidad, permitira a la atleta
reconocer las sensaciones gue presente su cuerpo, v tener la capacidad de
adecuarlas, modificandolas o manteniéndolas, segun la conveniencia de la
actuacidén deportiva, Se busca que la relajacion — activacién esté bajo su control,
no bajo el control de la situacion o de las demas.

2-DESARROLLAR LA HABILIDAD DE IMAGINACION

El entrenamiento en imaginacién, posibilitard el incremento de las
habilidades técnicas det atleta, su dominio consecuentando la ejecucion segura v
automatica de la técnica.

La imaginacién, {como va se explicd ampliamente en el capitulo 2.2}
posibilita entrenar pensamientos, sensaciones y acciones ante determinada
situacion, siendo el resuitado muy similar al de la practica real.

La mavoria de los entrenamientos psicologicos estan basados en el
dominio de esta habilidad (Ver capitulo 3) puestoc que su eficacia esta
comprobada y desarrollada ampliamente. Este programa estd basado en el
desarrollo de la imaginacion, procurando ser gradual en €l avance de su ejercicio.
La consideramos un eje importante de la planeacién del programa.
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3- DESARROLLAR LA VISION DE “VIVIR EL HOY”

El guién en el que se basa el desarrollo de cada una de las sesiones de
imaginacién tiene la intencién de desarrollar esta vision. Las instrucciones son
dirigidas a esta linea. Para distinguirlas en la redaccidon se presentan con
mavusculas. Y en el discurso se da una entonacion diferente, con la intencién de
subrayarlo e impulsar su existencia.

4- DESARROLLAR LA HABILIDAD DE ATENCION — CONCENTRACION

Adyacente a vivir el hoy, el entrenamiento especifico de la atencion,
redondea el fomentar esta linea. En el caso del TaeKwondo la parte maés
importante en un combate es marcar puntos, la atencién debe estar dirigidas a
ello. El marcar un punto representa la consecuencia de realizar una buena
técnica, de tener buena condicion fisica, de estar centrado en el momento. El
entrenar la atencién hacia el objeto especifico es una pieza clave.

En cada guién de imaginacion se entrena esta habilidad una y otra vez. El
ver, oir y sentir los puntos son parte cotidiana de las sesiones. Al igual que el
punto sea clare, preciso y contundente. En la practica se deben enfatizar estas
instrucciones para que la atleta lo perfeccione en la imaginacion.

5- DESARROLLAR LA HABILIDAD DE REFQCALIZACION

Como menciona Gonzalez{1996), aunque la atleta entrene todo lo que se
cree puede ocurrir en un combate, la realidad siempre rebasa a la imaginacion, ¥
muchas veces el atleta tiene gue enfrentar situaciones nunca antes prevista. Es
por esto que también se incluye en el programa el desarrollo de ésta habilidad,.
Pues permite entrenar la reaccion en los momentos criticos, cuando la situacion
impacta al atleta y lo sorprende.

Coincidentemente las dos atletas presentan caracteristicas similares de
desarrollo deportive y de carencias cognitivas. El programa que desarrollamos
esta dirigido a entrenar lo psicologico en las dos deportistas de manera
simultanea. Las sesiones seé realizaran tanto con una comeo con la otra, tal vez no
en el mismo momento, por razones de tiempos v distancias, pero si con el mismo
contenido.

Sin embargo, las evaluaciones propuestas en cada sesion, daran la pauta y
guia, tanto a la psicologa como a la deportista, para decidir si aiin no se adquiere
el dominio de la técnica v debe practicarse mas, o si se cambia el orden de las
sesiones. Si se agregan mas sesiones, si suprimen otras, si las modifican,
etcétera.

El programa desarrollado aqui parece ser el ideal para ambas deportistas,
sin embargo, en la practica se deben hacer las adecuaciones necesarias para que
Gabriela Aldana Gonzalez
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el entrenamiento sea lo mas funcional posible a cada una de ellas. Hacerlo aun
mas personalizado.

También se debe tomar en cuenta que diariamente por el hecho de existir y
seguir interactuando con las demas, surgen nuevas situaciones, necesidades,
problemas a resolver, habilidades que adquirir y/o desarrollar, etc. Es por ello,
que un programa de este tipo, v cualquier otro, no debe ser rigido ¢ inflexible,
debe de adecuarse a las nuevas situaciones que se presenten, sélo asi se lograra
incidir en la situaciones, personas o momentos con los que se trabaje.

A continuacion presentamos el programa de Entrenamiento Psicoldgico en
practicantes de TaeKwonDo:
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4.2 PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO

4.2.1 Objetivos del programa

1-

2.

Adquisicion de las técnicas de relajacion con el fin de controlar la
ansiedad antes de la pelea y durante la pelea.

Adquisicion de la técnica de activacion para aplicarla en los momentos
de extrema relajacion antes de la pelea.

Practica de las diferentes técnicas de combate en la imaginacion como
complemento para su dominio.

Desarrolio de 1a imaginacion para:

a) Observar al publico y concentrarse en su tarea,

b) Observar, sentir y oir al publico y

c} Realizar ensayos previos del dia antes y del dia del torneo.

Desarrollo de la concentracion,
a) Por medio de los guiones en las sesiones de imaginacion.
b} Por el gjercicio de la rejilla.

Adquisicién de estrategias de refocalizacion aplicable a los momentos de
desconcentracion.
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4.2.2 Método de evaluacién del Programa

a) Evaluacién General del programa

E! modelo de evaluacion que se utilizard para esle programa €s de una
comparacién del sujeto mismo, antes y después de la presentacion del

programa.

. Pre-evaluacion: Cual es su nivel de habilidades psicologicas v qué
resultados deportivos ha obtenido hasta antes de la aplicacion
del programa.

. Post-evaluacién: Cual es el nivel de habilidades psicologicas que
domina v cuales son sus resultados actuales a partir de 1a
aplicacion del programa (Ver la hoja de registro en ¢l Anexo 2).

b) Evaluacién por cada sesién

Al final de cada sesion a la atleta se le evaluara en los siguientes puntos:

1- Nivel de relajacién

1 2 3 4 5
TENSA POCO MEDIANA RELAJADA MUY
RELAJADA | RELAJADA RELAJADA
2- Nivel de Imaginacion
1 2 K} 4 5}
Imaginacién | imaginacién | imaginacion buena imaginacion
Nula poco difusa mediana imaginacién total
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4.2.3 Calendario de sesiones
SESIONES:
1- Introduccién tedrica del entrenamiento psicolégico.
2- Ensavo introductorio de relajacion e imaginacion.
- Ejercicio de concentracion (rejilla)’ .

3- Desarrollo de la habilidad de viveza en la imaginacion {Técnica de
taekwondo a ensavar: pi-chaki).

4- Desarrollo de habilidad de autopercepcion y controlabilidad.
5- Exposicién y practica de la activacion.
6- Practica imaginativa de la técnica: pucho-chaki.
7- Secuencia de pateo pucho — pi - chaki {al peto ¥ a la cara).
8- Exposicion y practica imaginativa de Refocalizacion?.
9. Practica imaginativa de la mejor actuacion.
- Ejercicio de concentracion.
10- Practica imaginativa de la peor actuacion.
11- Practica de la técnica pado-chaki (técnica de contraataque).
12- Practica de la técnica Recibiendo con la pierna de enfrente (rpe} en
confraataque.
13- Intercalar la practica de pado-chakiy rpe.
- Refocalizacion.
- Concentracion.

14- Practica de la técnica I-yung —chaki.

15- Practica de las sensaciones, pensamientos y acciones ideales un dia
antes de la pelea.

- Refocalizacion.

16- Practica de la combinacion de pateo: Pi-chaki o pucho-chaki v
cualquier técnica descendente,
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17- Practica de la combinacién pi-chaki o pucho-chaki y tui-chaki.
- Refocalizacion.

18- Ejecucién de las técnicas de ataque en combate.

19- Ejecucion de las técnicas de contraataque en combate.
- Refocalizacion.

20-Practica de la sensaciones, pensamientos y acciones ideales de el dia de
la competencias,

La presentacién de las sesiones en este orden la creemos la mas adecuada
vy secuencial posible. S$in embargo, puede modificarse debido a las
necesidades de la atleta, a sus avances y retrasos, lo mismo que a su
dedicacion, al nivel de dominio, etc.

e
b2g &S
&
an &
~
e oS
== @
23

f@
&

1. 2+ 3 Estas sesiones, Se practicaran con mayor constancia, con el fin de que la atlela
alcance un buen dominio de las mismas, pues ello es indispensable para una buena
ejecucion deportiva
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4.2.4 Desarrollo de las sesiones

SESION 1

Objetivo: Exposicion del objeto del entrenamiento psicoldgico y su importancia
en el rendimiento deportivo.
Duracion: 1 hora.

Actividades:

1-La psicologa realizara una exposicion de los siguientes temas ante el grupo
de atletas:

I- Que es la psicologia del deporte,

—p» Objetivos que persigue.
—» El papel que desempena la psicdloga del deporte.
—» Importancia de la psicologia del deporte 9,

II- Como se desarrolla un programa psicologico.

—p Deteccién de las habilidades psicolagicas necesarias para la practica de un
entrenamiento de este tipo.

—p Establecimiento de objetivos.

—» Disefio v evaluacion de un programas,

III- Explicacién de forma general de las diferentes técnicas que se utilizan en el
entrenamiento psicologico. Estas son:
=¥ Relajacion.
—¥ Imaginacion,
—® Activacion o,

En este punto a desarrollar, no se expondra toda la informacion acerca de las
técnicas. Conforme se requiera su necesidad en cada sesion, se enumeraran sus
caracteristicas y objetivos, dada la importancia de explicarlas especificamente.

IV- Dudas v comentarios por parte de las atletas. Con esta parte de la sesion
de preguntas y respuestas se buscard aclarar los puntos que quedaron
incomprensibles.

La informacién de este punto se localiza en el Cap. 1 de la presente investigacién
Estos puntos pueden verse en el capitulo 2
Esta informacién se encuentra en el capitulo 3

[ IS RN
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La dinamica de esta exposicién buscara la participacion activa de las
deportistas, permitiendo que intervengan en el momento de dudas y comentarios
al respecto de los temas. El objetivo es que la informacién quede clara y explicita,
esto es: gue se adquiera una claridad teérica del programa a implementar.

SESION 2

Objetivo:

a) Introducir a la atleta al entrenamiento de relajacion {tedrico-practico).
b) Evaluar la habilidad de los participantes en imaginacion.

Duracion: 50 minutos.

Actividades:

1-La coordinadora expondra (de forma concisa) las diferentes fases que abarca
la practica de la relajacién por el método de Jacobson. Una vez entendido bien el
procedimiento, se realizara de forma préactica.

2- Las atletas se recostaran en colchonetas, buscando estar lo mas comodas
posibles, v se practicara la relajaciéon siguiendo el método de Jacobson: Tension-
Relajacién, por grupos musculares y de forma progresiva.

3- Una vez que las atletas se encuentren relajados, s¢ les dirigird con el guion
que es un entrenamiento basico para el desarrollo de la imaginacion:

Entrenamiento Basico:

Vealey {1986} distingue tres tipos de ejercicios en imaginacién que son parte de
un entrenamiento basico:

A) Las atletas necesitan desarrollar imdgenes vividas, esto es destacar los
detalles de las imagenes.

B) Las atletas deben ser capaces de ejercer el control sobre sus imagenes.
Poder manejarlas a su voluntad

C} Las atletas deben de incrementar sus autopercepciones de la ejecucion
deportiva. Desarrollar el retroceder y avanzar las imagenes y el percibir como se
siente el estar en esa situacion.

GUION:

EJERCICIO DE VIVEZA:“ Escoge a una de tus compafieras o amigas con la
que convivas con cierta frecuencia ... lmaginatela ... Haz que ésta persona se
siente junto a ti ... Comienza a concentrarte en su cara, en sus rasgos ... Intenta
obtener una imagen clara v bien marcada de esa persona ... Imaginate los
detalles caracteristicos de esa persona: rasgos faciales, estructura corporal,
gestos, su vestimenta, cOmo se mueve, qué es lo que hace ...Intenta imaginartela
lo més clara posible ..."
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“Ahora imaginate a esa persona hablando ... Mantén toda tu atencion centrada
en su cara ...Intenta escuchar lo que te dice ... Saludala ... Escucha ¢Qué es lo
que te dice?...”

“Comienza a pensar acerca de 1o que sientes por esa persona ... Intenta recrear
las emociones que sientes hacia élla ... ¢qué tipo de relaciones llevas con ella? ...
Piensa si son relaciones amistosas, de amor profundo, admiracién o respeto ...”

EJERCICIO DE CONTROLABILIDAD: “Ahora mira completamente a esa
persona v haz que se levante de la silla ... Imaginate los detalles de su cara, de su
cuerpo, su vestuario ... Comienza a ver cOmo esa persona empieza a caminar
atrededor de la habitacion ...Ve cémo se entremezcla con la gente, saludando y
hablando a distintas personas ...siguela con la vista ... observa todos los
movimientos que hace ... sigue observando su vestimenta sus gestos ... tal vez te
e¢s posible escucharla a lo lejos ...Ahora esa persona te ve y comienza a caminar
hacia ti ... Llega junto a ti ¥ te saluda ...cQué es lo que te dice? ...cQué le
contestas? ...Muy bien ... Ahora mantén una conversacidn con esa persona
...Mientras hablas con ella, date cuenta: “;Qué sentimientos tienes hacia ella? ...
ZOUé lazos te unen? .., ¢Como te sientes al hablar con ella? ...Muy bien .7

EJERCICIO DE VIVEZA: “Sitiate en un lugar que te sea familiar v en donde
habitualmente practiques tu especialidad deportiva ... en el doyang ... en el area
...en la pista ... Esta totalmente vacio ...Excepto por tu propia persona
Permanece en medio de este lugar v mira alrededor ... Date cuenta de la quietud
del vacio ...Observa tantos detalles como te sea posible ... Imaginate ahi ...
observa a tu alrededor ... date cuenta de todo lo que sientes en ese lugar ... de
donde estas parada ...muy bien ...”

“ Ahora imaginate en ese mismo lugar, pero esta vez con muchos espectadores
presenies ... Las gradas estan llenas de publico, hay mucho escandalo
Imaginate a ti misma dispuesta a actuar .., date cuenta como estas vestida
...céntrate en percibir el rededor con tus sentidos, escucha ¢Qué es lo que oyes?
... ¢Qué es lo que ves? ... ;Como es &l olor de ese lugar? ...Comienza a recordar
todas las sensaciones que experimentas cuando vas a actuar ante un publico
...Date cuenta de éllo, muy bien ...”

Gabriela Aldana Gonzalez



@ CAPITULO 4 Desarrolle de un Programa de Entrenamiento Cognitivo-Conductual en 83
Pracucantes de TacKwonDo

SESION DE CONCENTRACION

Ohbjetivo: Desarrollar la habilidad de concentracion utilizando la rejilia.
Duracién: 30 minutos.

Actividades:
1- Exposicién por parte de la  psicologa de:

a) ¢Qué es la concentracion?.
b} Importancia de su entrenamiento y desarrollo.
c) Explicacion de los métodes para gjercitarla.

2- Realizar el ejercicio de la rejilla. Se tomara el tiempo cada que la deportlsta
termine de encontrar los numeros en tres tantos. De esta manera se asemeja a
los tres rounds de combate.

3-Retroalimentacidn y comentarios.

4- Evaluacion de la rejilla.

Segun Harris y Harris (1984; en Schmid y Peper, 1991), las atletas que
tienen la capacndad de concentrarse, ohservar y localizar sefales relevantes,
puntuaran encima de 20 y hasta 30 en un ensayo de un minuto de duracion.
En cambio, quienes hagan caso de todo excepto de la tarea, obtendran una
puntuacién menor.

SESION 3

Objetivo:

Entrenar la habilidad de Viveza, Seleccionando una destreza simple de la
especialidad deporte. La técnica: Pi-chaki.

Duracion: 20 minutos.

Actividades:

1- Realizar la relajacion de las atletas por medio del método sugerido por
Jacobson.
2. Realizar la practica de Imaginacion con el siguiente guion:

EJERCICIO DE VIVEZA
GUION:

« _Ahora comienza a sentir todo tu cuerpo, como ya te estds moviendo por el
area, por el dovang ... muy bien, colécate en posicion de guardia ...La bola de tu
pie delantero y el talon de tu pie de atras se encuentran en una séla linea ... Tus
rodillas estan semiflexionadas ... Tus punos estan cerrados de forma natural ...
El pufio delantero esta a la altura del vientre y el de atras cerca de tu barhilla ...”
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“Estas molleando sobre las puntas de tus pies ...estas muy relajada, calmada
... tu posiciéon delata seguridad, calma y mucha energia dentro de ti ...Vamos a
ejecutar la técnica Bandal - Chaki...”

“..En el momento que decidas, siente como gira tu cadera hacia el frente, al
mismo tiempo que se¢ mueven tus pies en direccion de un blanco que te
propongas ... Levanta tu pierna trasera hasta que tu rodilla alcanza la altura de
la cintura ...Tu pierna esta flexionada ..el talon de tu pie casi toca el giuteo ... Tus
dedos del pie estan inclinados hacia atras, haciendo puntas ...”

“ .En un séle movimiento giras tu cadera, lo mismo que tu pie de apoyo ¥
estiras la pierna dando en el objetivo ... SIENTE el impacto de tu pie con el
PUNTO”

“ORSERVA como has acertado en el PUNTO ... ESCUCHA el sonido del peto ...
Muy bien ...”

“Siente como dilatas v contraes los diferentes musculos asociados a la
ejecucién de la destreza ...Muy bien ..Ahora intenta imaginar la experiencia total
de la accion haciendo uso de todos tus sentidos ..."

“Siente el resortec de tu piermna v la terminacién de tu patada haciendo
contacto con el suelo y regresas a tu posicion original, la posicion de combate .7

“ Ahora comienza a realizar esa destreza a discrecidén con una y otra pierna,
una y otra vez ... una y otra vez ... Recuerda centrarte en la sensacion total al
ejecutar la técnica, hazlo lo mejor posible, siéntete a gusto y con calma, es una
practica de una destreza que ya conoces, muy bien ...Hazlo .7

3- Seguimiento del siguiente guion para salir de la relajaciéon e incorporarse a
las actividades cotidianas.

GUION:

“ .. Ahora que yva hemos terminado esta practica por hoy, comienza a centrarte
en escuchar mi voz ... poco a poco te estas alejando de ese lugar, del area en
donde entrenas, en donde has hecho tu mejor esfuerzo ... cada vez te alejas mas
de ahi, puedes verlo muy lejano ... distante ...Ahora comienza a centrarte en el
lugar en donde te encuentras ... te encuentras hoy aqui, en el lugar en donde nos
reunimos para el entrenamiento psicologico ... comienza a darte cuenta de tu
posicion, de tu respiracion ...tu respiracion hace que comienzas a sentirte en este
lugar ...date cuenta donde estas ...”

“Pgco a poco ... comienza a mover los dedos de tus manos, mueve cada uno ...
comienza a sentir el piso en el que se encuentran ... muévelos hacia arriba, abajo

. muy bien ... ahora céntrate en tus mangs, en tus munecas, dales movimiento,
de un lado a otro , en circulos ... eso es ... comienza a mover tus brazos ... toco
cuerpo con ellos ...mueve tus hombros ...reconoce el cambio de la inactividad al
movimiento ... ahora céntrate en tu cuello v tu cabeza ... haz que comiencen a
moverse de un lado a otro ... Ahora haz gestos con tu cara ... abre la boca,
oprimela .. muy bien ... pon atencién a tu torso y muévete en sobre €} piso...
siente como tus pompas se apoyan en el suelo y comienza a mover poco a poco
tus dedos, pies y piernas ... el movimiento hace que empieces a estar activo .7

“aAhora estirate como gato ... con piernas y brazos muévete, toca tu cuerpo,
reconoce la sensacion de estar ... muy bien ... En este momento comenzare a
contar del uno al cinco ...cuando cuente cince vas a abrir tus gjos , y ya estaras
en este lugar, reconociendo todo visualmente, muy bien ... uno ... dos ... tres ...
cuatro ... CINCO ...Ahora va estas aqui .. comienza a incorporarte ... poco a poco
... a sentarte .... muy bien ...Ahora si comentemos la sesion ...
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SESION 4
Objetivo:
Desarrollar las habilidades de controlabilidad v autopercepcion en la
imaginacién.

Duracion: 20 min.
Actividades:

I-Introducir a la atleta a una situacion de relajacion utilizando el método de la
relajacion progresiva pasiva.
2-Dirigir a la atleta en la imaginacién con el siguiente guion:

EJERCICIO de CONTROLABILIDAD:

“ Ahora ahi donde estias en el lugar de tu practica, elige una técnica que
identifiques como problematica para realizarla ...Imaginate aquellas experiencias
en las cuales no hayas puesto en practica la destreza correctamente ...recréalas
...Date cuenta de tus movimientos ...Hazlo con cuidado e identifica qué es lo que
haces incorrectamente ... por qué esa destreza es asi @ incorrecta ... Muy hien ...
observa todas esas situaciones en donde la has heche incorrectamente y
encuentra el detalle, los detalles v acciones que hacen que lo hagas asi ... Bien
...Ahora imaginate realizando esa destreza pero ahora correctamente ... Céntrate
ahora en camo tu cuerpo siente que, mediante determinadas posiciones, va a
realizar la destreza con toda correccién ...repite estos ejercicio utilizando un
movimiento pausado, de manera que te permita detectar y corregir errores ...el
estar imaginandolo te da la posibilidad de buscar los detalles incorrectos y
hacerlos ahora lo mejor v mas funcional posibles”.

EJERCICIO DE AUTOPERCEPCION:

“Comienza a imaginar, a recordar una situacién deportiva en el pasado ... una
situacion que identifiques v recuerdes por qué te produjo una gran ansiedad ...
recrea la situacidn en tu cabeza, ¢Dénde fue? ¢Cuando? ¢Con quién te
encontrabas? ¢Qué es lo que percibes a tu alrededor? ... Obsérvate y escichate a
ti misma ... Recréate especialmente en la situacidn de ansiedad ... ;Coémo se
siente estar asi? sDénde se siente tu ansiedad? ... Intenta sentir las respuestas
fisicas que dio tu cuerpo a la emocién... sCuales eran? ... Recuerda los
pensamientos que pasaron por tu mente ¥ que tal vez pudieron desencadenar ia
situacion e ansiedad ... Identificalos ... Revive las acciones que hiciste al sentirte
asi... ¢Como actias?...”

“ ...Muy bien, ahora realizaremos este mismo ejercicio, pero recordando y
recreando un momento en tu practica deportiva en donde hayas sentido una gran
colera .7

3- Seguimiento del guidon para terminar la sesién y dejar e! estado de
relajacion.
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SESION 5

Objetivo: Exponer y practicar las técnicas que propician la Activacion.
Duracién: 30 min.

Actividades:

1- Exposicion de la Psicologa abarcando los siguientes puntos:
a) Qué es la activacion,

b} Utilidad e Importancia de la técnica.

c) Caracteristicas practicas de la técnica®.

2-Realizacion de un ensayo de activacién:
a} Ejercicins respiratorios.
b} Deteccion de Frases de aliento personales.
¢) Imaginacién de una situacion pre-competitiva en donde la reaccion
corporal sea minima. Aplicacion de los principios aprendidos en la sesion.

3-Evaluacién de la sesién. Exposicién de dudas y comentanos

SESION 6

Objetivo: Practicar la técnica pucho-chaki
Duracién: 20 min.

Actividades:

1-Introducir a la atleta a un estado de relajacion, mediante alguna de las técnicas
senaladas con anterioridad (El objetivo de experimentar la relajacion por
diferentes métodos en cada sesion, es para que el atleta encuentre con cual
método se facilita la practica e induccién a estaj)

2- Seguimiento de un guién en la imaginacion:

“En ese estado de relajacidon v confort en el que te encuentras, ahora comienza
a imaginar un doyang, el doyang mas padre que havas visto ... el dovang gue has
elegido para entrenar ... s donde practicas v entrenas ... En este lugar te sientes
muy tranquila, calmada, MUY A GUSTO ... vas a ENTRENAR CON ALEGRIA, con
muchas ganas y determinacion ...”

“Hoy practicaremos la técnica basica lamada pucho-chaki”
« . AHORA imaginate que va has calentado, estas sudorosa, lista para actuar. Te
encuentras en €l momento justo en el que fisica vy técnicamente estas en tu mejor

*Ver capitnlo 2.2
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nivel. Te sientes a gusto contigo mismo. ¢YA TE DISTE CUENTA DE QUE TE
SIENTES MUY BIEN?...”

“Comienza a visualizar a una contrincante, la que tu quieras. Obsérvala...
viste su uniforme y porta su equipo de proteccion ...Esta lista para que entrenes
con éla...”

“Parate frente a ella..saluda: Sho, Chariot, Kiunget. Posicion de combate
;Shishak!... ENFOCA EL PUNTO en el peto de tu contrincante, tu atencion se
concentra en éllo. Salta un poco, recuerda gue estas muy a gusto ahi ...Ahora
comenzaremos a tirar la técnica ...”

“Hagamoslo en camara lenta: Asi, en posicién de combate siente como tu
pierna de atras se junta con la otra ... al mismo tiempo la pierna frontal comienza
a elevarse al nivel de la cintura de forma horizontal a tu cuerpo ...comienza &
estirar la pierna, el empeine va hacia el peto haciendo puntas, tu cadera esta
girando ... en el momento en que estiras totalmente la pierna , tu empeine hace
comtacto con el peto de la contraria, en la zona de punto... Tu cadera a girado
permitiendo la perfecta ejecucion de la técnica. SIENTE como impacta con la
fuerza. ESCUCHA el sonido del GOLPE CERTERQ Y PRECISO, OBSERVA como
tu empeine se ha impactado con el peto en la zona del punto. Escucha tu Kiap ...
ahora observa como regresa la pierna resorteando con la rodilla, baja al piso
delante de ti ... Muy bien EXCELENTE PUNTO.”

“Ahora vamos a realizar la técnica a una velocidad normal ... Practica las dos
guardias ... repitelo diez veces con cada pierna. DATE CUENTA de todas las
sensaciones que percibes al realizar la técnica. TE SIENTES BIEN. Al estar ahi lo
DISFRUTAS. Tu ejecuciéon es lo mejor gue tu quieres que sea ... Muy bien ... en
cada técnica VE el PUNTO, SIENTELO, ESCUCHALO, hazlo lo mejor v lov mas
CERTERQ posible... Muy bien (lapso de tiempo para que se practiquen las
técnicas)”

“Ya terminaste de ejecutar las técnicas ... comienza a bajar tu nivel de
activacion ...estas satisfecha, por que lo has hecho lo mejor posible ... Saluda a
tu contrincante y despidele ... Ahora comienza a salir del doyang ...”

3- Guidn para salir de la relajacion v reincorporarse a las actividades fisicas

SESION 7

Objetivo: Practicar la secuencia de pucho- pichaki
Duracién: 20 min.
Actividades:

1- Sesion de relajacion
2- Seguimiento del guién por la imaginacion:

“Comienza a imaginarte un area ... un area en medio de un gimnasio ... un
area muy padre ... el area en la que vas a practicar ... imaginatela con todas las
gradas alrededor, las gradas estan vacias ... el silencio es mayusculo ... imaginate
entrando a este lugar ... camina hacia el area .. observa todo por un momento ...
Ahora estas en el area ... estas vestida con tu dobok ... portande tu equipo de
proteccion ... muy bien ...”
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“ ... Hoy vamos a entrenar la secuencia de pateo pucho-pi chaki 6 pi.
Pucho chaki... DATE CUENTA de que te encuentras en un ESTADO fisico v
animico IDEAL para realizar las técnicas ... Acabas de calentar, estas lista para
realizar la practica como tu la deseas ...”

“Visualiza a tu contrincante ... Saluda y colocate en posicion de combate
... Comenzaremos la practica ...Recuerda que si en algin momento sientes algo
de ANSIEDAD o DESCONTROL, debes escuchar tu RESPIRACION ...expira vy ...
aspira. El expirar SACA, RETIRA, LO QUE LO PROVOCA. Atiende tu respiracion v
continua el ejercicio ..."

“ Ya hemos practicado pucho y pi chaki por separado. El objetive de hoy es
realizar la SECUENCIA DE PATEQ ...Imaginate tirando pucho .chaki con
DETERMINACION Y EFICACIA...SIENTE el contacto de tu empeine con el peto o
la cara...ESCUCHA el punto ... Siente el resorteo y baja la pierna al piso ... en el
momento en que el pie toque el piso, gira tu cadera rapidamente y siente como tu
pierna trasera se mueve ejecutando pi-chaki ... siente como pasa rozando la
rodilla a la pierna de apoyo, siente el giro de tu cadera y pie, al mismo tiempo que
la rodilla y e! empeine se acercan al peto de forma horizontal ... estira la pierna
por completo ... puede hacer contacto con el peto en su maxima extension o en
corto, segin como esté la situacion ... SIENTE como impacta la patada en el
PUNTO. ESCUCHALO. Escucha tu kiap ...el punto es CERTERO ... Muy bien ...
Excelente secuencia ...”

“_..Repitelo 20 veces con cada guardia ..cambiando €l orden de la secuencia
...Hazlo lo mejor posible ...Recuerda que estis muy a gusto ahi, practicando
TaeKwonDo ... (lapse de tiempe para practicar las técnicas en la imaginacion}...”

“Ya terminaste de ejecutar las técnicas ... comienza a bajar tu nivel de
activacién ...estas satisfecha, por que lo has hecho lo mejor posible ... Saluda a
tu contrincante y despidele ... Ahora comienza a salir del doyang ...”

3- Guién para salir de la relajacion y reincorporarse a las actividades fisicas .

SESION 8

Objetivo: Exponer a la atleta qué es la Refocalizacién, lo mismo que su utilidad.
Duracion: 50 min,

Actividades:

1- La psicdloga expondra los diferentes puntos acerca de la refocalizacion:
cOué es? ¢cual es su utlidad? ¢En qué momentos de la actividad deportiva es
mas util retomarla? (Ver Cap. 2 inciso 2.6 respecto a éste tema)

2- Introducir a la atleta a un estado de relajacion siguiendo las instrucciones
pertinentes de alguna de las técnicas.

3- NOTA: Se dirigira a la atleta por medio de un guién a una o varas
situaciones de combate, en las que sienta v/o recuerde perder el control.

Una vez detectadas las situaciones, y ya en la situacién de imaginacion se
modificara la estrategia para enfrentar la situacién por parte de la atleta, con el
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siguiente guion, buscando que sea mas funcional a la situacion, a diferencia de
las acciones —pensamientos gque estaba realizando hasta el momento.

4- GUION:

“Ahora vamos a hacer algo para que esta situacion se modifigue, para que
RECUPERES EL CONTROL ..."

“ Comienza a concentrarte en tu respiracion ... entre rounds respira y calmate

. cada RESPIRACION hace gue tu cuerpo se calme y se vuelva al momento
JUSTO, PRECISO

“ Ahora realiza las cosas mas lentamente, todo con calma y lentitud, hazlo todo
a su tiempo, sin prisas ... concéntrate en cada movimiento que hagas ... date
cuenta del hoy, de lo que haces en ésite momento ... VIVE EL MOMENTO ...
Atenta a la técnica que estas realizando .. sélo atenta al momento, a tu actuar, a
tu acciéon, RESPIRA y VIVE el MOMENTO ... cada respiracidn hace que te
concentres en lo que estas haciendo ...estas aqui, justamente aqui ... respira y
vive el momento ..."

“ Date cuenta de la sensacion que te recorre , cada accion gue te propones
hacer la puedes hacer ...puedes ejecutar cada técnica que sabes hacer ... cada
movimiento lo realizas agil y habilmente ...te RESPIRACION hace el CAMBIO ...
puedes realizar cada técnica que te propongas ...exacto, muy bien ..."

“ Disfruta cada movimiento que realizas ... estds concentrada en cada
movimiento ... lo estas disfrutando ... muy bien ... lo estas haciendo como tu lo
quieres hacer ... como lo haces hoy ... hoy en este momento ...”

“ Entre cada round respira y ENFOCA EL PUNTO, DISFRUTA EL. MOMENTO ...
actiia como tu quieres actuar ... CREE EN TI ... es tu pelea, tu momento, tu
respiracion hace que lo domines ...”

“ La sensacién de poder y calma te recorre hasta los momentos finales
...mantén tu ritmo ... esta terminando la pelea ... Termina la pelea ...Saluda ...
Sal del area ... muy bien, muy buena reaccion ..."

“ cComo te sientes? ... ¢Qué hace que te sientas asi? ... date cuenta como tu
respiracion hace que estés en ese lugar ... muy bien ... Ahora comienza a alejarte
de ese lugar ... a ver lgjos ese lugar ... muy bien ... comienza a regresar aqui ... a
este lugar, al hoy .._excelente practica .... por hov hemos terminado ...7

5- Seguimiento de un guién para salir de la relajacion v reanudar las
actividades cotidianas.

SESION 9

Objetivo: Imaginar su mejor acluacién en combate.
Duracion: 20 minutos.

Actividades:
1- Se dirigira a la atleta mediante las instrucciones propias de relajacion a este
estado.
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2- Guién de Imaginacion:
“ En esta sesion vamos a visualizar tu mejor actuacioén en combate, la mejor
que hayas tenido en el Taekwondo ... las mejor que hayas realizado en un torneo
n

“Comienza a recordar en qué torneo fue ...Donde ...en qué lugar ... ubicate en
ese lugar ... Recuerda la NOCHE ANTERIOR al torneo; observa donde te
encuentras, qué es lo que haces ... identifica tus SENSACIONES, qué es lo que
PIENSAS, muy bien ...”

“ Ahora recuerda el inicio del dia del torneo. Date cuenta de como te sientes ...
qué es lo que piensas ... qué haces ... Haz un recorrido por todo el dia del evento
... Observa el pesaje ... los vestidores ... recuerda el lugar ... escucha las voces,
los gritos ... vuelve a vivirlo ...”

“ Obsérvate cambiandote ... con tu dobok ... calentando .. la espera, si toda la
espera ... ;Qué piensas? ...¢cComo te sientes? ¢Qué hace que te sientas asi? ...
Recuerda cada detalle, cada sentir ... muy bien...”

“ Ahora escucha ... te han llamado ... comienzas a calentar, a colocarte tus
protecciones ... ¢qué es lo que sientes? sen qué estas pensando? Jcomo actuas?
...Estas a punto de pelear ...”

“ Ahora recuérdate caminando hacia el area en esta pelea, la que identificas
como tu mejor pelea ...observa a tu alrededor, al publico, a los jueces, a los
demas competidores ... Muy bien ... entra al area ... Saluda a tu contrincante ...
iposicion de combate! ...comienza a pelear ... Observa ¢Hacia donde se dirige tu
vista? ... ;Como actias? ... ¢/Qué haces?... Recuerda cada accidn, movimiento en
el combate ,..Recuerda la que sientes ... ¢Cual es la sensacién que recorre tu
cuerpo?; Revive cada accién, los momentos cumbres ... Vivelo ... {Lapso de
tiempo para que la atlela siga recreando la escena).

“ Muy bien, comienza a terminar la pelea ...es el Ultimo round .., esta por
terminar la pelea, muy bien ... El tiempo termind ... ia pelea ha terminado ..."

“Comienza a salir del area ¢Qué sensacion te rodea? ... ;Qué sientes al
terminar esta pelea? ...;Qué estas pensando? ... Ahora ;Coémo actuas? .. Muy
bien ... termina de ver esta escena”

“Ahora empieza a alejarte de esta escena ... deja este sitio v comienza a
regresar al presente, al estar aqui ... muy bien hemos terminado por hov ..."

3- Seguimiento de un guion para salir de la relajacidn y reanudar las actividades
cotidianas.

SESION 10

Objetivo:

- Imaginar su peor actuacién en un combate.

- Modificar las sensaciones, pensamientos v acciones que la hicieron ser una
mala actuacion.

Duracién: 20 minutos.
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Actividades:

1- Se dirigira a la atleta a un estado de relajacion, mediante una de las técnicas
ya descritas para este fin.

NOTA: El guién para recordar esta escena es el mismo que para recordar la mejor
actuacioén, con la salvedad de no repetir “tu mejor actuacion”, si no por el
contrario, incluir en vez de ello, “tu peor actuacion”.

Una vez que esté la atleta repitiendo su peor actuacion, se comenzara a
alcanzar el 2° objetivo dado el siguiente guion:

2- “Ahora que estas peleando asi en la que sabes es tu peor actuacion,
comienza a identificar: ¢Porqué te sientes asi?... ¢Qué es lo que sientes, 1o que
piensas, qué esta pasando, qué hace que acties de €se modo?...En este momento
obsérvale v date cuenta de esos detalles que te hacen actuar asi ...IDENTIFICALO
... ¢Ya te diste cuenta que causa tu mala actuacion? ..."

“ Comienza a distinguir, a reflexionar: ;Qué es lo que harias en vez de las
acciones que realizas ... qué modificarias para que asi fuera una buena actuacion
v no la peor de las que has realizado?...”

“ Imaginate en esa misma pelea, pero ahora peleando como tu quieres

pelear ... sintiéndote muy bien ...Fijate como esa situacién en donde ANTES era
una MALA actuacion, AHORA la haces muy bien, sintiéndote BIEN, SEGURA ;YA
TE DISTE como FLUYE tu PATEO AHORA en donde antes estaba ATORADO y
TENSO?...".
“ Fijate bien como todos esos pequenos detalles, que tal vez ni siguiera eran
conscientes, pero que ANTES te hacian sentir DESCONCENTRADA, INSEGURA, Y
DURA del CUERPO, AHORA te hacen sentir SEGURA, RELAJADA Y
CONCENTRADA, al pelear como tu quieres pelear y como te quieres sentir ...”
“ Siente tu respiracién y date cuenta como la RESPIRACION MODIFICA esta
actuacién, y comienzas a pelear asi como a ti te gusta pelear ... como tu te
guieres sentir ... Siente a tu cuerpe SEGURQ, CALMADQO, en ¢l PUNTO EXACTO,
JUSTQ, en el que realizas tu mejor actuacién ...”

“ Observa tus acciones ... AHORA son las MEJORES que realizas, tus
SENSACIONES, PENSAMIENTOS se modifican junte a tu respiracion ... comienza
a vivir esa actuacién como la mejor ... Muy bien ...” {Lapso de tiempo para que la
atleta recree v modifique su actuacion)

“ Observa que la pelea estad apunto de terminar ... Siente lo que te pasa ...
<Coémo te sientes ahora? ... ¢Qué sientes al terminar esta pelea? ¢en qué piensas
Ahora? ..."

“ Comienza a alejarte de esta escena, deja este sitio ... hemos terminado
por hoy .7

3-Seguimiento de un guién para salir de la relajacion y reanudar las
actividades cotidianas.
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SESION 11
Objetivo: Ensayar la técnica pado-chaki
Duracién: 20 minutos.

Actividades:

1- Introducir a la atleta a una situacion de relajacion realizando alguna de las
técnicas para este fin.

2- La atleta realizara en la imaginacion la técnica pado-chaki de acuerdo al
siguiente guion (que dirigira la psicologa}:

“Hov vamos a entrenar la técnica de contraataque llamada pado-chaki ..
Imaginate llegando a tu dovang, el que tu has elegido para entrenar ... Estas en la
mejor disposicion para entrenar y realizar la técnica lo mejor posible ... Obsérvate
realizar ejercicios de calentamiento, busca que tu cuerpo esté listo para entrar en
accion .., muévete por todo el espacio ... muy bien, ahora estds lista para
comenzar ...”

“Observa a tu alrededor ... date cuenta de todos los detalles del espacio ...
inclusive existe alguna persona sentada por ahi ... Muy bien ahora observa a tu
oponente ... Saludale y colécate en posicion de guardia ...comienza a moverte en
combate ... Para realizar esta técnica es IMPORTANTE que realices FINTAS, para
que tu oponente tire la primera técnica y tu contraataques efectivamente ...”

Sigue moviéndote y AHORA FINTA ... como si realmente fueras a turar una
técnica ... tu finta es tan real que provoca que tu contrincante se mueva v tire su
técnica ... en ese preciso momento, en €l momento justo , rapidamente tus
piernas se mueven ... la pierna que estd atras se mueve hacia el frente en linea
recta ...OBSERVA el punto hacia donde va dirigida la patada ... la pierna que
esta adelante cambia hacia atrds ... tu brazo cubre tu peto ... Todo tu cuerpo
realiza un movimiento coordinado v efectivo ... AHORA tu empeine hace
CONTACTO con el peto de tu contrincante ... SIENTE el contacto con el peto ...
en el momento del impacto ESCUCHA el sonido de tu empeine al entrar en
contacto con la zona de punto ..."

“Recuerda ENFOCA EL PUNTQ obsérvalo y marca en €l ...en el momento que
la pierna de tu contrincante va en el aire, que esta atacando, tu ya estas viendo el
punto, es mas, realizando la técnica ... VE EL PUNTO, ESCUCHALO, SIENTELO
...Escucha tu KIAP ... Muy bien ...buen punto ...”

“Ahora vas a repetir la misma técnica una y otra vez, una y otra vez ... 20
veces con cada pierna ...FINTA ..MUEVETE ... ¢YA TE DISTE CUENTA como te
MUEVES RAPIDISIMO? ...Cada uno de tus PUNTOS es CLARO v CONTUNDENTE
...Claro v contundente ..... " (lapso de tiempo para el gjercicio libre de la técnica).

“Muy bien ahora comienza a bajar tu ritmo ... ya has terminado de realizar la
técnica ... asi que tu respiracion que cada vez es mas lenta hace que disminuyas
el ritmo .. y comiences a terminar esta practica ... Muy bien ... ahora detente ,
saluda a tu contrincante ... enfriate ... Saluda al Doyang v sal de €l ... Por hoy
hemos terminado ... *

3- Seguimiento de un guion para salir de la relajacion v reanudar las actividades
cotidianas.

Gabriela Aldana Gonzalez



@ CAPITULO 4 Desarrollo de un Programa de Entrenamiento Cogmuvo-Conducival en - 93
Pracucantes de TacKwonDo

SESION 12

Objetivo: Ensayar ia técnica de contraataque “recibiendo con la pierna de
enfrente” (rpe).

Duracion: 20 minutos.

Actividades:

1- A la atieta se le introducira a un estado de relajacién mediante alguna de las
técnicas va descritas.

2- La atleta realizara la técnica siguiendo este guion:

“Imaginate en el doyang ... dentro de éI ... con tu dobok ...imaginate
calentando ...estas muy a gusto ... Feliz de encontrarte ahi ...Muévete dentro del
dovang ... hacia un lado, hacia el otro ... Siente como todo tu CUERPO esta
CALMADO vy lleno de ENERGIA. Date cuenta de cémo tus movimientos son
SEGUROS ...”

“Hoy practicaremos e} contraataque de recibir con la pierna de enfrente de
forma circular, al peto o a la cara ... A tu alrededor, fuera del dovang, se
encuentran algunas personas, quienes provocan un leve bullicio ...Ahora tu
atencién estd puesta en tu contrincante, salidale y colocate en posicion de
combate ..muévete por el area .. En esta técnica dade su caracter de
contraataque , es importante, indispensable FINTAR ...”

“Ahora finta ...tu finta es tan REAL que tu contrincante tira su técnica ...
en ¢l momento que el contrincante ataque ... TU PIERNA DE ENFRENTE
RETROCEDE MUY RAPIDO hacia atrds, juntandola con el otro pie ... de ahi
levanta la rodilia elevandola arriba de tu cintura, en forma casi horizonial a tu
CUerpo ... €n ese momento comienzas a estirar la pierna, tirando la patada ...
OBSERVA como TMPACTA tu empeine justo en el PUNTCO , al mismo tiempo que
SIENTES el contacto con €l pete, o con la cara ...ESCUCHA el punto ... escucha
tu Kiap ... Muy bien .. buen punto ...”

“Realiza esta técnica una y otra vez ... una y otra vez ... repitela 20 veces
con cada pierna ... Siente tu respiracion ..AHORA al estar realizando esta
técnica, te sientes BIEN ... como TE QUIERES SENTIR ...Tu r¢spiracion hace que
la escena este BAJO TU CONTROL, que estés MUY A GUSTC ... muy SEGURA de
ti misma al realizar cada técnica ...”

“Cada TECNICA que realizas es RAPIDA Y CERTERA ... Muy bien ...
ejecuta las técnicas, UNA Y OTRA VEZ ..” {Lapso de tiempo para la libre
ejecucion de la técnica).

“Muy bien ahora comienza a bajar tu ritmo ... va has terminado de realizar la
técnica ... asi que tu respiracién que cada vez ¢s mas lenta hace que disminuyas
el ritmo .. v comiences a terminar esta practica ... Muy bien ... ahora detente ,
saluda a tu contrincante ... enfriate ... Saluda al Doyang v sal de &l ... Por hoy
hemos terminado ... *

3-Seguimiento de un guién para salir de la relajacidn y reanudar las
actividades cotidianas

Gabrieta Aldanz Gonzilez
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SESION 13

Objetivo: Practicar el contraataque con pado-chaki y recibiendo con la pierna de
enfrente (rpe).
Duracién: 20 minutos.

Actividades:
1- A la atleta se le introducira a un estado de relajacidon mediante alguna de
las técnicas va descritas.

2- La atleta practicara las técnicas siguiendo el guion que desglosado a
continuacion:

“F;stamos en un dovang ... en tu dovang ...obsérvate con tu dobok ... date
cuenta de los detalles a tu alrededor ... comienza a SENTIR otra vez esa sensacion
de CALMA, CONTRQL y SEGURIDAD que te invade al estar dentro del doyang, al
sentir que vas a practicar Taekwondo ... lista para comenzar a realizar técnicas
de Taekwondo ...y estar lista en el combate ...”

“Observa a tu alrededor existe mas gente sentada, haciendo bullicio, estando
presente ...”

“Observa a tu contrincante y enfoca el punto ... esta vez practicaremos dos
técnicas de contraataque : pade y rpe ... Comienza a calentar .. muévete en el
area ... Siente tu respiracion ... percibe como tu respiracién te da esa sensacion de
CALMA v SEGURIDAD ...de estar en el momento justo, preciso para practicar
TAEKWONDO v realizar una EXCELENTE ACTUACION...”

“Comienza a fintar... Haz que se produzca el ataque de la contrincante ... al
momento en que tire su técnica, realizas el CONTRAATAQUE en forma RAPIDA v
CERTERA... OBSERVA el PUNTQ... SIENTELO... jESCUCHALO!...Excelente
punto...Realiza la ejecucion de la técnica 20 veces con cada pierna ..muy bien
..."(L.apso de tiempo para realizar la técnica libremente)

“Ahora terminemos la practica, lo has hecho muy bien ... lo mejor posible
...Comienza a bajar tu ritmo ... Ahora, detente ...Saluda a tu contrincante ..
comienza a enfriarte, a terminar la practica, muy bien ..ahora saluda al dovang..
sal del doyang ...por hoy hemos terminado...”

3-Seguimiento de un guidn para salir de la relajacién v reanudar las
actividades cotidianas.

SESION 14

Objetivo: Ensayar la técnica de I-yung yfo Tabol - Chaki en ataque y
contraataque.
Duraciéon: 20 minutos.

Actividades:
1-A la atleta se le introducira a un estado de relajacion mediante alguna de las
técnicas ya descritas.
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2- Se realizara el entrenamiento en imaginacion, dado el siguiente guién:

“Comienza a ubicarte en el doyang, ahora es un doyang diferente ... se
encuentra otra area junto a la que estas parada ...Date cuenta como el estar en
otro doyang hace que sientas la sensacion de CONFIANZA y SEGURIDAD, por el
simple hecho de estar en un area, por el simple hecho de PRACTICAR
TAEKWONDO ... te sientes a gusto y con la sensacion de hacer las cosas como tu
deseas que sean ...”

“Observa a tu alrededor, esta lleno de gente ... se mueven, hacen ruido ...
gritan ... algunos te gritan ...estan atentos a tu actuar ...”

“Obsérvate a ti misma, siente tu ropa, date cuenta donde estas parada ...
Comienza a moverte en el area, realiza ejercicios de calentamiento ... sientete en
el MOMENTO JUSTO, IDEAL en el que te sientes mejor ... Hoy vamos a practicar
la técnica de I-yung v/o Tabol-chaki ...”

“Observa a tu contrincante ... salidale ...coldocate en posicién de combate
...Comienza a moverte por el area ...vamos a hacer la técnica en ataque ...
comienza a hacer fintas, cambia de guardia, muévete en el area ...en el
MOMENTO PRECISO, cuando VEAS el PUNTO, en ese instante realiza la técnica
con RAPIDEZ Y EFECTIVIDAD ...siente como una de tus piernas toca la pierna
del contrario con el empeine, y casi simultineamente la otra pierna se impacta
fuertemente en el blanco que te has fijado ... Siente como toda tu energia se vierte
sobre el punto ...SIENTE el PUNTO ...ESCUCHALO ...escucha tu KIAP, es parte
de la técnica ... tu técnica se impacta y conecta un PUNTO CERTERO ..
Excelente, buen punto ... 7

“Ahora vamos a hacer la misma técnica , pero €n contraataque ...comienza a
fintar ... tu 'FINTA es tan real que logras tu contrarincante tire la técnica; en el
momento en el que esté ejecutando su técnica, tu te MUEVES RAPIDAMENTE y
conectas tus dos empeines casi simultaneos, impactando con toda tu fuerza en la
zona del punto ...VE el PUNTQ ... SIENTELQ ... ESCUCHALO ... Tu Kiap se ove
por todo el dovang, es tu punto ... Has logrado un punto excelente v claro
...Siente como cimbras al contrario ... SIENTETE como tu TE QUIERES SENTIR
...Tu eres la duenia de la situacion ... lo haces muy bien ...”

“Muy bien ... AHORA repite estas técnicas una y otra vez, va sea en ataque o
en contraataque ... Hazlo 20 veces con cada pierna, muy bien, una v otra vez
...FINTA, VE el PUNTO ... Hazlo en el momento preciso ... impacta ... SIENTELO
...OYELO ... muy bien ... excelentes puntos ...” (Lapso de tempo para realizar la
técnica).

“Comienza a terminar la practica, estas tirando la Gltima técnica ... v comienza
a bajar tu ritmo ... realiza ejercicios de enfriamiento ... baja tu ritmo v termina la
practica ... Ahora saluda a tu contrincante y comienza a salir del area ... Buena
practica ... “

3- Seguimiento de un guion para salir de la relajacién y reanudar las
actividades cotidianas.

Gabriela Aldana Gonzilez
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SESION 15

Objetivo: Practicar la situacion que vivird un dia antes de la competencia.
Duracion: 20 minutos.

Actividades:

1- Introducir a la atleta a una situacion de relajacion mediante las
instrucciones pertinentes.

2-Dirigir al atlela en la imaginacion utilizando el siguiente guion:

“ Comienza a percibirte sintiéndote muy bien contigo misma ...Esta sensacion
de SEGURIDAD Y FUERZA es la que te hace identificar que estas en tu MEJOR
MOMENTC DEPORTIVO ...esta sensacion de seguridad , te hace percibirte, sentir
que estas en el momento, jusie, plene ..tu MOMENTO CUMBRE para la
actuacién deportiva ...Es un dia antes del torneo ... del momento en que vas a
pelear ... del momento de estar aqui ...”

“ Imaginate haciendo lo que comunmente se hace un dia antes ... Tal vez estas
en casa, tal vez en un hotel, tal vez estas aflojando tu cuerpo ... o estas
observando las peleas de los demas en el torneo ... o muchas cosas mas
...Imaginate ...Vivelo, recorre cada accién, cada momento y movimiento ... desde
el amanecer, hasta que oscurece”

“ Solo recuerda que en cada momento y pensamiento , en U recorre la
SENSACION de CONFIANZA y SEGURIDAD, confianza EN Tl, en TU TRABAJO ...
Cada parte de ti emana decision, seguridad, una inmensa alegria de estar ahi, de
vibrar en esos momentos, es tu momento, el justo ...”

“ Muy bien ... date cuenta de cémo transcurre el dia, v llega la noche ...Ahora
es de noche v te preparas para dormir ...Hoy descansaras muy bicn ; haces los
preparativos necesarios para dormir a gusto, con calma .. Hoy dormiras
profundamente, confiando plenamente en ti ... en lo que haces v en lo que eres

* Todo tu cuerpo esta siendo recorrido por esa sensacion de descanso v paz ...
esta noche dormiras bien ... tu cuerpo descansa ..Comienza a acostarte v a
decirte a ti misma lo bien que dormiras y descansaras ... muy bien ... descansa ...
Nada puede interrumpir tu sensacion de descanso el dia antes del torneo ..
descansa ... lo importante es que descanses ..Esta es la sensacién que te
dominara la noche antes de tu torneo ...¢Ya te diste cuenta de ¢6mo te rodea la
calma v la tranquilidad? ...muy bien ...”

“Ahora, junto con esa sensacion de calma v descansa comienza a alejarte de
ese lugar ... de esa escena ... de ese lugar en el tiempo ... v con esa tranquilidad
comienza a regresar aqui, al sitio en donde estamos realizando la practica ...”

3- Seguimiento de un guion para salir de la relajacion v reanudar las
actividades cotidianas.
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SESION 16
Objetivo: Que el atleta practique la combinacién de pateo : pi-chaki o pucho-
chaki v cualguier tipo de técnicas descendentes.
Duracion: 20 minutos.

1- A la atleta se le introducira a un estado de relajacion mediante alguna de las
técnicas va descritas.

2-Realizara el entrenamiento en imaginacion, dado el siguiente guion:

“Comienza a imaginarte llegando al doyang, entrando en €l ... percibe la
sensacion de ALEGRIA y ganas de estar ahi, de hacer tu mejor esfuerzo ...
Observa a tu alrededor ... el dovang esta lleno de gente, haciendo un gran

bullicio, ruido ... se siente el calor, el movimiento de 1a gente de un lado a otro ..."

“Ahora concentra tu atencién en tu respiracion ... tu RESPIRACION posibilita
que estés CONCENTRADA ahi, en el DOYANG, en tu actuacidon... en ese
momento, sélo EN ESE MOMENTO ...”

“Hov practicaremos la combinacion de pi o pucho-chaki rematando con
cualquier técnica descendente ... Muy bien AHORA comienza a calentar, muévete
por el area y SIENTETE en el momento justo, preciso, en TU MEJOR MOMENTO
... Observa a tu contrincante ... observa el punto , céntrate en ello ;YA TE DISTE
CUENTA de toda la CONFIANZA v SEGURIDAD que sientes? ...”

“Saluda a tu contrincante, coldcate en posicion de combate; comienza a
moverte por el area; colocate a tu distancia ...realiza FINTAS ... observa el blanco

. en el MOMENTO PRECISQ, justo tira RAPIDO Y CERTERO pucho o pi-chaki
seglin como mejor se presente la oportunidad ... ejecuta la técnica v acierta ai
blanco. VE el punto y SIENTE como se IMPACTA tu empeine EN EL BLANCO,
ESCUCHA el punto ...”

“Inmediatamente después de que tiras v aciertas esta técnica, comienza a
ejecutar la técnica descendente ... De un vistazo rapido, OBSERVA tu blanco {la
CABEZA), instantaneamente dobla tu rodilla, elévala ... en ¢l momento de
alcanzar su mayor altura extiende la pierna e IMPACTA en la CABEZA con el
taléon v la planta del pie .7

“Siente como entra en contacto tu pie con la cara del contrincante ... siente
como le mueves ... Escucha tu Kiap, refleja tu coraje v deseo de impactar en el
punto ... Muy bien ...excelente punto ...”

“Sigue practicando esta secuencia una v otra vez ... Realizala 20 veces con
cada guardia ... OBSERVA el PUNTO, IMPACTALO, SIENTELO, OYELO una v
otra vez ...;cYa te diste cuenta como impactas los dos puntos de forma rapida v
certera?, muy hien ... Recuerda que el estar aqui hace que te sientas MUY a
GUSTO, en el momento preciso, con ALEGRIA v CONFIANZA...".

{Lapso de tiempo para practicar las técnicas ya descritas}.

3-Seguimiento de un guidbn para salir de la relajacién y continuar las
actividades cotidianas.

Gabriela Aldana Gonzélez
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SESION 17

Obijetivo: Practica de la combinacion de pateo pucho-chaki o pi-chaki y tui-
chaki.
Duracién: 20 minutos

Actividades:

1- Introduccion al estado de relajacion mediante alguna de las técnicas ya
descritas

2-Guidn de Imaginacion:

“Imaginate en el AREA ... vestida con tu dobok ... observa a tu alrededor cada
ves que estis en este doyang reconoces mas detalles de él ...ahora comienza
calentar, a moverte. Siente como la SEGURIDAD invade tu cuerpo cada que
ingresas al doyang, una gran CONFIANZA ... es un ambienie gque te inspira
ALEGRIA y FELICIDAD .7

“Observa a tu contrincante ... focaliza el punto, los puntos , y céntrate en elio
...Date cuenta de que alrededor del doyang existe mucha gente sentada, parada ,
moviéndose, hablando, algunos hasta gritan, hacen ruido, un gran bullicio ... se
puede sentir el ambiente caluroso, pesado ...”

«Siente dentro de ti una GRAN ENERGIA, la cual te hace sentir en el
MOMENTO justo, PRECISO para hacer TAEKWONDO ...”

“En ésta sesion practicaremos la combinacion de pateo pucho-chaki --tui-
chaki 6 pi-chaki - tui-chaki ... debes escoger realizar de estas dos combinaciones,
la que mas se adapte al momento que imagines ...]a que sientas v puedas
ejecutar mejor ...”

“Muy bien, AHORA colocate frente a la contrincante ...saluda ... jposicion de
COMBATE! ..MUEVETE por el area ... realiza FINTAS, ENFOCA el PUNTO,
obsérvale ... en el momento PRECISO, justo: ATACA ... siente como tu técnica
viaja rapidamente v se IMPACTA en el blanco que escogiste, SIENTE el PUNTO ...
ESCUCHALO ...Inmediatamente después de hacer contacto con el blanco, tu pie
toca el piso y GIRA con determinacion...De recjo OBSERVAS el PUNTO v tu pie
sale disparado de forma recta, con el taléon y la planta del pie apuntando al
blanco ... hasta que alcanza una extension total, y da justamente en el blanco ...
Siente el IMPACTO en la planta de tu pie y como literalmente botas al
contrincante ...Es un CLARO y Excelente PUNTO ... jEscucha tu Kiap! ... ¢Ya te
diste cuenta de como eres tu quien domina en el combate? ...”

“Siente tu Tespiracién, tu RESPIRACION hace que acrecentes aun mas
CONFIANZA v SEGURIDAD en ti misma ... sabes que estas haciendo bien las
cosas .. mMuy buen punto..continila practicando la combinacion, repitela 20
veces. Siente como cada vez la realizas mejor ... SIENTE, VE Y ESCUCHA cada
PUNTO ...Excelente ... centra toda tu atencién en este momenio, al estar
ejecutando la técnica ... muy bien ... (lapso de tiempo para practicar las técnicas).
estd terminando la sesién de entrenamiento ... el ritmo de tu respiracion
disminuye, baja de ritmo ... comienza a pararte, MUY BIEN ...saluda ...comienza
a salir del doyang, del area ...Excelente entrenamiento, muy bien.

3- Seguimiento de un guion para salir de la relajacion vy reanudar las
actividades cotidianas.

Gabriela Aldana Gonzilez




@ CAPITULO 4 Desarrollo de un Programa de Entrenamicnto Cogmuvo-Conductual en 99
Procucantes de TacKwonDo

SESION 18

Objetivo: Practicar todas las técnicas de ataque en una situacién de combate.
Duracion: 15 minutos

Actividades:

1- A la atleta se le introducira a un estado de relajacién mediante alguna de
las técnicas ya descritas.

2- En ese estado de relajacion dirigir al atleta en su imaginacion, con el
siguiente guion:

“En ese estado de relajacion en que te encuentras, comienza a percibir tu
entorno ... date cuenta en que lugar te encuentras, es un area de Taekwondo
...tal vez es un area conocida, tal vez una desconocida ... sin embargo, al entrar
en ella DATE CUENTA de la SEGURIDAD y CALMA que invade tu cuerpo .. todo
tu ser se encuentra presente en esta area ... quieres practicar taekwondo ...
quieres estar aqui ...Una ola inmensa de felicidad te invade, pues comenzaras a
practicar una actividad que te agrada ...”

“Obsérvate ... observa tu ropa ... tu dobok ... observa a tu alrededor, el lugar
esta lleno de gente ... se siente mucho calor, y se escucha mucho ruido .. se
encuentran a tu alrededor, fuera del area..., los puedes observar, oir, pero no los
escuchas , ni los ves, son parte del fondo, del contexto ... la forma, ¢l centro eres
t, tus movimientos tus acciones, tu sentir ...”

“AHORA comienza a moverte por el area. Fisica v emocionalmente estas en el
MOMENTO JUSTO para empezar a hacer contacto con tu contrincante en turno
... Nota como cada movimiento te hace sentir SEGURA, EMOCIONADA ... con
toda la ENERGIA en el PUNTO EXACTO para estar aq'ui v practicar Tackwondo

“Hgy practicaremos las técnicas de atague ... todas las técnicas de atagque que
puedas ejecutar ¥ que sean las justas para el momento del combate ...”

“Comienza a ohservar a tu contrincante ... esta entrando al area... y se coloca
frente a ti ...observa el punto ... los puntos ... Saluda ...;Posicién de combate!
;Shi Shak! ... comienza a moverte ...observa €l punto en tu contrincante ...Haz
FINTAS , muévete ... provaca el error ... y en el momento que veas el PUNTO con
DETERMINACION ;TIRALO! ...SIENTE el punto, OYELO, ESCUCHA TU Kiap ...
EXCELENTE PUNTO ... MUY BIEN, aprovecha la oportunidad y en el momento
justo ejecuta las técnicas precisas, y siente como toda tu energia se impacta en el
punto ... Muy bien ...”

“Continiia moviéndote por el area, realiza FINTAS, MUEVETE ... y cuando
observes la oportunidad, el error por parte del contrario, tira tus TECNICAS
RAPIDAS y CERTERAS ...Cada técnica esta llena de SEGURIDAD, CERTEZA y
PASION ... llena de tu energia ...Muy bien ...una v otra vez, observa el momento
indicado v realiza las técnicas mas y mas, una y otra vez, con certeza, con pasion

. realiza 20 secuencias con cada guardia ... recuerda, muévete ... finta ... busca
el punto, encuéntrale ...impacta tu técnica con certeza y efectividad ... realiza
bloqueos ¥ movimientos defensivos en el ataque de tu contrincante .. muy bien ...
(Lapso de tiempo para que la atleta realice la secuencia de técnicas de atague).

Gabriela Aldana Gonzilez
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“"Muy bien, ahora que ya has terminado de realizar las técnicas, comienza a
bajar tu ritmo de trabajo, pues estamos terminando la practica ... muy bien ,
maneja tu cambio de respiraciéon, ahora alto ... Saluda a tu contrincante ...Al area
...Comienza a salir de élla ... muy bien excelente practica ...”

3- Seguimiento de un guién para salir de la relajacion y reanudar las
actividades cotidianas.

SESION 19

Objetivo: Practicar las técnicas de contraatague en una situacion de combate
Duracién: 15 minutos

NQTA: Esta sesion, al igual que las anteriores, se realizara en una situacion de
relajacion por parte de la atleta. El guion que se dirigira para ser practicado en la
itnaginacién, es similar al de técnicas de ataque, solo que las técnicas a entrenar
seran las de contraataque. En este guion, se resalta la importancia de las FINTAS
v la movilidad para dejar pasar la técnica de ataque o evadirla, ademas de un
aspecto indispensable, el BLOQUEO 6 la DEFENSA a los ataques que ejecute la
contrincante.

En esta etapa de entrenamiento, el guidn ya no es tan dirigido, con respecto a
la correcta realizacion de la técnica, con el fin de que la atleta sea creativa y
explore las diferentes alternativas de ejecucion ¥ combinacion de técnicas, y asi
su ejecucion tome tono de desenvolvimiento cotidiano en combate y resulte
espontaneo.

SESION 20

Objetivo: Practicar la situacion que vivira el dia de la competencia hasta antes
del combate inicial.
Duracion: 20 minutos

Actividades:
1- Introducir a la atleta un estado de relajacion
2. Dirigir a la atleta en la imaginacion utilizando el siguiente guion:

“ Hoy practicaremos todo lo que sucedera el dia del torneo .. lo mas
aproximado hasta empezar €l primer combate ... Asi como te encuentras en ese
estado de confort, tranquilidad y confianza, comienza a imaginarte que te
encuentras viviendo el dia de la competencia ... Hoy es el DIA de tu MEJOR
MOMENTO DEPORTIVO ...HOY es el dia del TORNEQ ... Date cuenta de como la
sensaciéon de TRANQUILIDAD, ALEGRIA Y ENERGIA RECORRE TODO TU SER ...
Alrededor de ti pueden transcurrir muchas cosas, pero dentro de ti todo esta en
calma, en su lugar, esperando el MOMENTO PRECISO, JUSTO de hacer las

Gabriela Aldana Gonzalez
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cosas, de hacer EXCELENTES PELEAS ... todo estd como debe estar, estas donde
debes estar ... muy bien ...”

“ Ahora imaginate el lugar del torneo ... observa las areas, la zona de
calentamiento, el area de pesaje, los jueces, las tribunas, la gente L

“ Obsérvate llegando al lugar ...imaginate en el pesaje ... date cuenta de la
sensacion de calma y seguridad que recorre tu cuerpo ... tu peso es el ideal ...
observa a los jueces ... a tus posibles contrincantes ...”

“ Estas CALMADA, CONCENTRADA ... completamente convencida de estar en
tu mejor momento deportivo como taekwondoista ... estas lista para competir ...
hoy quieres estar en combate ... hoy quieres pelear ... muy bien *

“ Ahora comienza a verte en los vestidores cambidndote con tu dobok ... tu
ropa te sienta bien ... estdis muy comoda ... Obsérvate en el espejo, te ves muy
bien ... lista para entrar en accion ...”

“ Ya afuera, obsérvate en el area de calentamiento ... comienza a calentar ...
estas calentando ... comienza a sentir como el sudor recorre todo tu cuerpo...
como tus musculos se tensionan vy se llenan de energia al moverte ... al patear ...
Escucha el sonido de 1a paicha ... escucha tu Kiap ...”

“ Estas LISTA, SEGURA DE TI MISMA, de tus técnicas; Hoy vienes a dar LO
MEJOR DE T1 ..."

“ Observa a tu alrededor, a las competidoras, amigas, extranas ... el pablico ...
escucha la algarabia ... es parte del torneo ... es parte de la emocién ... es parte
de la calma ...”

“ Comienza la espera ... ain no es tu turno de pelear, esperas ... Estas
calmada, concentrada en el momento ... tu energia esta en reposo ... lista para
explotar ... Ya explotaras, alla ... en el area”

¥ ,..Ahora escuchas tu nombre, €l color de tu peto ... te colocas el cquipo ...
comienzas a calentar, a moverte ... cada momento que transcurre te hace sentirte
mas en TU ESTADO IDEAL... estas a PUNTO de EXPLOTAR ...”

“ Te llaman ... caminas hacia el area ... observa a los jueces, a tu contrincante

. al publico a todos ... obsérvalos a todos, ello hace que vibres con MAYOR
ENERGIA, FUERZA, con mayor energia ....Es como estar viendo a los demas y
estar aparte de ellos, los puedes percibir pero estds concentrada en U, en tu
actuar ... CREES en cada cosa que realizas, estas CREYENDO EN Ti, en lo que
eres v lo que haces ...V

“ Acaba de terminar la pelea anterior ... Te colocas en tu sitio ... AHORA estas
en TU PUNTO EXACTO, estas feliz, muy contenta de estar aqui ... Entra al area
...8aluda ...Posicion de combate ... {Shishak ; ...”

3-Seguimiento de un guién para salir de la relajacion y reanudar las
actividades cotidianas.

Gabriela Aldana Gonzilez



CONCLUSIONES

En la revision teérica v aplicada que se realizd en esta tesis, se resalta
ampliamente la importancia de lo psicologico en el desarrollo deportivo de la
atleta. Lo psicologico es parte fundamental de cada accién que se realiza. Por
ende la planeacion de su entrenamiento es indispensable en cualquier programa
de entrenamiento deportivo.

El desarrollo de un programa de entrenamiento psicologico aplicade al
deporte es labor de la psicolega del deporte, quien debe auxiliarse de la
entrenadora v la deportista para realizar un programa adecuado y funcionat a la
atleta.

La mavoria de las publicaciones citadas en este estudio son de origen
extranjero (Espana v estados Unidos). El desarrollo la Psicologia del deporie en
estos paises es muy amplia e importante. En México la investigacion en esta area
es reducida. Personalmente constaté el nivel de la Psicologia del deporte del
TaeKwonDo en Meéxico a nivel de seleccidon nacional. El Psicologo ahi es
considerado como un auxiliar del cuerpe médico, ¥ no como un especialista que
desarrolle v aplique un programa de entrenamiento psicolégico a la par del fisico
v de! técnico. El psicologe no utilizaba ejercicios sistematicos de relajacion e
imaginacién, o algan formato de evaluacidn para supervisar el avance o
estancamiento de las habilidades psicologicas de las deportistas.

Para las deportistas su presencia no era relevante en su desarrollo
deportivo, se consideraba su intervencion como actividades “exira”. Por lo tanto
se limitaba su intervencion.

El desarrollo de programas psicoldgicos aplicades a la gran mavoria de
atletas en el TaeKwonDo, no se lleva a cabo formalmente en México. Se le resta
importancia en la practica. Por ello la importancia del presente estudio, puesto
que se realizd un programa de este tipo, disefiado para llevarse a cabo junto al
fisico v técnico, tomando en cuenta la importancia de la intervencion psicologica
en el rendimiento deportivo,

Al comenzar a realizar este trahajo, se plantearon diversos objetivos. El
mas importante fue que el trabajo realizado, lograse tener una incidencia, tanto a
las personas que va dirigida como a quienes estan interesados en el area.

Asi, se realizd una extensa revision de algunas técnicas cognitivo-
conductuales que se utilizan en el entrenamiente psicoldgico con deportistas.
Estas técnicas son Utiles no solo en su aplicacion al deporte, también se retoman
en la clinica, en la educacion o en la educacion especial. Su recopilacion pretende
ser de utilidad para la rapida localizacién y aplicacion a de las mismas.

El desarrollo del programa psicologico aplicado al TaeKwonDo, pretende
ser una guia para las psicologas del deporte de como se realiza un programa de
este tipo. Y asi no comenzar en blanco, a tientas para el disefio de un programa
aplicado a un deporte v deportista especifico.

En particular en este caso, no se encontraron algunas referencias de la
realizacién un programa psicologico aplicado al TaeKwonDeo. Es por ello, que el
interés principal de la investigacion, se dirigid a disefiar el programa v no tanto a
la aplicaciéon o evaluacién de resultados como es la tendencia de las demaés
autoras y autores revisadas.

La presente investigacion, dirige su atencion a la exposicion del programa.



Creemos que la importancia de cualquier estudio se encuentra tanto en ¢l
procese como en el resultado. Los resultados son consecuencias de los actos. Asi
que la exposicion de cada sesién es tan importante como la de los resultados.

Si cada una de las sesiones aqui expuestas se ejecutan lo mejor posible, el
resultado que se busca {la mejora del rendimiento deportivo de la atleta) se dara
por si mismo. Sera una consecuencia logica del trabajo diario bien planeado.

El objeto del entrenamiento de la deportista también debe ser ese: el
entrenar diariamente con tesén v fuerza, v asi alcanzar la excepcionalidad, el ser
extraordinaria en cada paso que se da, en cada mafana al despertar, en cada
gota de sudor que derrama, en cada dia gue vive.

En eso debe concentrar su fuerza, su concentraciéon, su atencion: en el
proceso. El vivir el hoy posibilita que en cada segundo una sea plena, total y muy
prabablemente feliz.

La psicologia del deporte coopera en la busqueda de la deportista de
realizar su mejor esfuerzo, de legar a los limites de su ejecucion, de ser
triunfadora, de ser mejor, de ser sublime por unos instantes. Instantes que duran
momentos, momentos llenos de pasion y vida, momentos gue son la vida.

La psicologia del deporte tiene sentido en cuanto existe para alcanzar la
excepcionalidad del ser humano. Este es el trabajo que se desarrolla en la
presente investigacion:  Ser excepcional en cada sesidn, en cada
entrenamiento, a cada momento.

Acostumbrarse a serlo.

Y convertirse en un ser sublime, sélo por el instante en que vives.
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ANEXO 1



CUESTIONARIO

Edad: Tiempo practicando TaeKwonDo
Grado en el TaeKwonDo

Escolaridad

Fecha

SECCION 1. Instrucciones: Lee cuidadosamente las siguientes preguntas y
responde de la manera mas clara v sincera posible. Los datos que proporciones
servirdn para identificar las variables que afectan tu rendimiento deportivo (durante
el combate) v asi trabajar en éllas.

1- {Cudl es el motiva por el que entrenas TaeKwonDo?

2- Enumera tres objetivos inmediatos que tengas al entrenar TaeKwondo {3 6 4
mases) v dos a largo plazo (16 2 afios}

3- ¢Como calificarias hasta hoy tus logros deportivos en el TKD {Combate]”

a) Excelentes b)Buenos ¢)Regulares d)Malos

SECCION 2. En las siguientes paginas encontraras hojas de registro divididas
en tres secciones (Pensamientos. Sensaciones v Acciones). En cada una de ellas se te
pide recuerdes diferentes situaciones al realizar un combate en los torneos. El
objetivo es que recuerdes v distingas lo mejor posible estas tres caracteristicas:

A) Los pensamientos que tenias. lo que te decias a ti misma

B) Las sensaciones fisicas que tenias (calor. frio. sudoracidn, etc.}lo que
veias, lo que escuchabas. todo lo que sentias fisicamente v el momento en
que lo percibias (por ejemplo: Nerviosismo, miedo. ansiedad, confianza en
ti misma, ganas de pelear. concentracidn o desconcentracitn. sueno u
otras diferentes.

C) Toda lo que hacias, las acciones que realizaste en esos momentos.,



SECCION 3. En esta seccion encontraras algunos enunciados que definen la
forma en que se sienten las deportistas al momento de competir en su
especialidad. Lee cada enunciado v define la forma en que te sentisie al
compstir en combate {durante un torneo), en la que consideras TU MEJOR

ACTUACION:
Cddigo de Respuestas:
A= Excelente
B = Buena
C = Regular
D = Mala
a) Si definimos CONCENTRACION como: “Enfocarse en la actividad que
realizas, olviddndose de lo que sucede alrededor” iCémo consideras tu
concentracion en combate?
A B C D
b) Si definimos CONFIANZA como: “Creer en que cada una de las acciones
que haces se realizardn como lo planeas” (Cémo consideras tu confianza
en combate?
A B C D
¢) Si definimos MOTIVACION como “Fuerza que te impulsa a hacer la
accidn que realizas” ¢Cémo consideras tu motivacion en tu mejor
combate?
A B C D
d) Si definimos SENTIR el CONTROL como: “Sentir que tienes el
conocimiento, la inteligencia, lo habilided para realizar la actividad que
ejecutas, practicamente sin oposicion” ¢Como consideras sentir el control
en tu mejor cotnbate?
A B C D
o] Si definimos RELAJACION como "Estado en el que el cuerpo v la mente se
encuentran en calma v tranguilidad plena” (Cémo consideras tu
relajacion al momento de tu mejor combate?
A B C D
f) Si definimos ACTIVACION como: “Estado en el que fodos tus miisculos v

mente estén listos para entran en accién” LComo calificas tu activacion en
combate?
A B C D



SECCION 4. Ahora con la misma definicién de los enunciados anteriores,
define la forwa en que te sentiste al competir. en la que consideras una MALA
ACTUACION. Utiliza el mismo cédigo de Respusstas.

a} Concentracion A B C D
b) Confianza A B C D
¢} Motivacién A B C D
d) Sentir el control A B C D
8} Relajacion A B C D
1) Activacién A B C D

SECCION 5. Contesta las siguientes pregiuntas

1- (Has escuchado hablar de la psicologia del deporte?

2- iEn qué crees que te pueda avudar esta disciplina para el mejor
aprovechamiento de tus habilidades deportivas?




SITUACGION: Un dia antes de cualgnier tormeo. Lo que te sucede normalmente

PENSAMIENTOS SENSACIONES ACCIONES




SITUACION: Elige una pelea durante un tomeo, ¢ue la identifiques come una mala actuacion.
Describe estos tms aspectos de forma clara y concisa.

Fecha v Nombre del torneo
Niimero de pelea

Lugar

PENSAMIENTOS

SENSACIONES

ACCIONES




SITUACION: elige una pelea durante ui torieo, que identifiques como tu mejor actuacion.
Describe gstos tres aspectos, lo mas detalisdo v conciso posible.

FECHA DEL TORNEQ
NUMTERO DE PELEA

LUGAR

PENSAMIENTOS

SENSACIONES

ACCIONES




ANEXO 2



HOJA DE EVALUACION

NOMBRE
Fecha
Torneo
Numero de Pelea
Resultado {parcial y final)

1. NARRACION DE LA PELEA

ATLETA ENTRENADOR PSICOLOGA

2- CARTA DESCRIPTIVA
AUTOEVALUACION DE LA ATLETA

PENSAMIENTOS SENSACIONES ACCIONES

3- Evaluacion por areas

Cédigo de Respuestas:
A= Ercelente

B = Buena

C = Regular

D = Mala

Concentracion
Confianza
Motivacion
Sentir el control
Relajacién
Activacion




GLOSARIO

Nombre de la técnica en coreano

1- Sho

2- Shariot
3- Kiunget
4- Shi-shak
5- Chaki

6- Pi - chaki

7- Doliot - chaki

8- Pucho - chaki

9- Pado — chaki

10- Recibiendo con la pierna
de enfrente (rpe)

11- An- chaki; Bakat — chaki.

12- Tui - chaki

Descripcién de la técnica

atencion
firmes
saludo
comenzar
patada

Patada circular al peto,
golpeando con el empeine.
En posicion de guardia la
pierna que patea es la que
esta atras. Técnica de
atague.

Pata circular a la cara,
golpeando con el empeine, en
posicion de guardia la pierna
qué patea es la de atras.
Técnica de atague.

Patada circular al peto o0 a la
cara, golpeando con ¢l
empeine, en posicion de
guardia la pierna que golpea
es la de adelante. Técnica de
atague.

Patada recta al peta,
golpeando con el empeine, en
poscion de guardia la pierna
que golpea es la de atras.
Técnica de contraatague.
Patada circular al peto,
golpeando con el empeine,
con la pierna de enfrente.
Técnica de contraatagque.
Patada descendente a la
cara, golpeando con el talén
v la planta del pie. Técnica
de atague y contraatague.
Patada de empuijén con giro,
al peto o a la cara, golpeando
con la planta del pie v el
taléon. Técnica de ataque y
contraqatague.



13- I-yung ~chaki; tabol-chaki

Patadas circulares de tijera
en el aire (der. -izq. 0
viceversa), marcando al peto,
pierna-peto o6  peto-cara.
Técnica de ataque Y
contraatague.



